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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «Физическая культура» в 10 – 11 

классах 

Личностными результатами обучения являются: 

1) гражданская идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, 

гордость за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение госу-

дарственных символов (герб, 

флаг, гимн); 

2) гражданская позиция как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои кон-

ституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного до-

стоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демо-

кратические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 

практики, 
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основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в по-

ликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и 

идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной дея-

тельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими 

людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, обще-

ственно полезной, 

учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; созна-

тельное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной де-

ятельности; 
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10) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; отноше-

ние к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государ-

ственных, общенациональных проблем; 

11) основы экологического мышления, осознание влияния социально-экономических процессов на состояние 

природной 

среды; приобретение опыта экологонаправленной деятельности; 

12) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни. 

Метапредметными результатами являются: 

1) способность самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать учебную и внеучебную 

(включая внешкольную) деятельность;  

2) выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

3) умение осуществлять самостоятельную информационно - познавательную деятельность, включая умение 

ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, 

получаемую из различных источников. 
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Регулятивные УУД: 

— самостоятельное определение цели, умение задавать параметры и критерии, по которым можно определить, 

что цель достигнута; 

— оценка возможных последствий достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни 

окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали; 

— постановка и формулирование собственных задач в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

— оценка ресурсов, в том числе времени и других нематериальных ресурсов, необходимых для достижения по-

ставленной цели; 

— выбор пути достижения цели, умение планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и 

нематериальные затраты; 

— организация эффективного поиска ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели; 

— сопоставление полученного результата деятельности с поставленной заранее целью. 

Познавательные УУД: 

— обобщенные способы решения задач, в том числе умение осуществлять развернутый информационный поиск 

и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи; 
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— критическая оценка и интерпретация информации с разных позиций, распознание и фиксация противоречия в 

информационных источниках; 

— использование различных модельно-схематических средств для представления существенных связей и отно-

шений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках; 

— критическое аргументирование в отношении действий и суждений другого; 

— целенаправленный поиск возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

— индивидуальная образовательная траектория, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурс-

ные ограничения. 

Коммуникативные УУД: 

— осуществление деловой коммуникации как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной 

организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений ре-

зультативности взаимодействия, а не личных симпатий; 

— способность при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных 

ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т. д.); 
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— способность координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного 

взаимодействия; 

— умение развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и 

письменных)языковых средств; 

— возможность распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, вы-

страивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений. 

 

Предметными результатами являются: 

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; 
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– 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; 
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– 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. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

10-11 КЛАССЫ 

 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устой-

чивых 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. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со все-

ми предметными областями среднего общего образования. 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа 

жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и 

вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 
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Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика 

при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные 

процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их 

организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации 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, охра-

ны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жиз-

ни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и 

умений. 
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Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физиче-

ской деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комби-

нации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с раз-

бега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические дей-

ствия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самострахов-

ки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спор-

тивного ориентирования; прикладное плавание. 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; перестроение из колонны по од-

ному в колонну по два, четыре, восемь в движении. 

Освоение висов и упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись- вис    прогнувшись сзади; подъем переворо-

том (юноши). 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом; сед углом, равновесие на ниж-

ней жерди, упор присев на одной, махом соскок (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 
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Прыжок ноги врозь(юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной ногой(девушки). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок через препятствие 90 см; 

стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью; прыжки в глубину с высоты 150-

180 см; комбинация  из ранее разученных 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 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. 

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. 



14 

 

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей до 18-20 метров, у девушек 

12-14 метров). Метание гранаты на дальность. 

Лыжная подготовка. 

10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. Переход с неоконченным 

толчком одной палки. Преодоление подъемов и препятствий на лыжах: перешагивание небольшого препятствия 

прямо и в сторону; перепрыгивание в сторону; преодоление 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 ускорение; приемы борьбы с противниками). прохождение 

дистанции до 5 км. 

Баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений. 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; одной рукой сбоку. 

Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, поворот,  перевод мяча перед со-

бой. 

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; перехват; накрывание. 
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Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное  нападение; взаимодействие с заслоном; индивидуальные, группо-

вые 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 перекатом в сторону на бедро и спину; прием мяча 

одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя рука-

ми. 

      Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.  

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; нападающий удар с переводом. 

Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и групповое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в нападении; командные такти-

ческие действия в нападении; индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 
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3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «Физкультура» в 10-11 классах 

10 класс: 102 ч в год (3 ч в неделю) 

№ урока Тема урока Количество часов на тему Характеристика основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Физическая культура и спорт в 

профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья. 

1 

 

Расширяют и укрепляют знания о роли физической куль-

туры в профилактике заболеваний и укреплении здоровья 

Легкая атлетика (15 часов) 

Спринтерский бег (5 часов) 

2 Низкий старт (10-20 м). Старто-

вый разгон. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражне-

ния. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж 

по ТБ 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

3 Низкий старт (10-20 м). Старто-

вый разгон. Бег с ускорением до 

40 метров. Финиширование. Эс-

тафетный бег. Специальные бе-

говые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. Изучают основы техники эстафетного бега. 
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Биохимические основы бега. 

4 Низкий старт ( 10-20 м). Стар-

товый разгон, Бег по дистанции 

60 м. Финиширование. Эста-

фетный бег. Специальные бего-

вые упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

5 Бег в среднем темпе (100 м). Эс-

тафетный бег. Развитие ско-

ростных способностей 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

6 Бег на результат (100 м). Эста-

фетный бег. Развитие скорост-

ных способностей 

1 Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого стар-

та (100 м)  

Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

7-8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челноч-

ный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скорост-

2 Описывают технику выполнения  прыжковых упражне-

ний. Применяют беговые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, выбирают индивиду-

альный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 
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но-силовых качеств. Биохимиче-

ские основы прыжков 

9 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на дальность с 5-6 

беговых шагов. ОРУ. Челноч-

ный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимиче-

ская основа метания мяча 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

11 Метание гранаты из различных 

положений (ю)», метание грана-

ты (д). Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

12 Метание гранаты на дальность. 

ОРУ. Развитие скоростно-

силовых качеств 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 
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Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4 часа) 

13 Бег (15 мин). Преодоление гори-

зонтальных препятствий. Спе-

циальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с изменением скорости по 

пересеченной местности.  Соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

14 Бег (20 мин). Преодоление гори-

зонтальных препятствий. Спе-

циальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с изменением скорости по 

пересеченной местности.  Соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

15 Бег (20 мин). Преодоление гори-

зонтальных препятствий. Спе-

циальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с изменением скорости по 

пересеченной местности.  Соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     (2000 

м) – девушки. на результат. Раз-

витие выносливости 

1 Демонстрируют технику бега с изменением скорости по 

пересеченной местности.  Соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Пере-

дача мяча различными способа-

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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ми на месте. Бросок мяча в дви-

жении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв (2 х 1). Разви-

тие скоростных качеств. Ин-

структаж по ТБ 

19-20 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Пере-

дача мяча различными способа-

ми на месте. Бросок мяча в дви-

жении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв     (2 х 1). Раз-

витие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.    Соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

21-22 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Пере-

дача мяча различными способа-

ми на месте. Бросок мяча в дви-

жении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв     (3 х 2). Раз-

витие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

23-24 Совершенствование передвиже-

ний и остановок 

игрока. Передача мяча различ-

ными способами 

в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 3). 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

 

28 

 

Роль оздоровительных систем 

в формировании здорового об-

1 Расширяют и углубляют знания о роли оздоровительных си-

стем в жизни человека. 

Развитие скоростных качеств 

25-26 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Пере-

дача мяча различными способа-

ми в движении с сопротивлени-

ем. Ведение мяча с сопротивле-

нием. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротив-

лением. Сочетание приемов ве-

дения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защи-

ты. Нападение через заслон. Раз-

витие координационных ка-

честв. 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

27 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Совер-

шенствование техники бросков 

мяча. Штрафной бросок. Учеб-

ная игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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раза жизни, сохранении высо-

кой творческой активности, 

предупреждении 

проф.заболеваний и вредных 

привычек. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов) 

29 Повороты в движении.  Пере-

строение из колонны по одно-

му в колонну по восемь в дви-

жении. Длинный кувырок через 

препятствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувырок 

назад из стойки на руках 

(юноши).  Сед углом. Стоя на 

коленях, наклон назад. Стойка 

на лопатках (девушки). Разви-

тие координационных способ-

ностей. 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комбина-

ции (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

30  Повороты в движении. Пере-

строение из колонны по одно-

му в колонну по восемь в дви-

жении. Длинный кувырок через 

препятствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувырок 

назад из стойки на руках 

(юноши).  Сед углом. Стоя на 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комбина-

ции (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 
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коленях, наклон назад. Стойка 

на лопатках (девушки). Разви-

тие координационных способ-

ностей. 

31 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Перестроение из колон-

ны по одному в колонну по во-

семь в движении. Длинный ку-

вырок через препятствие в 90 

см. Стойка на руках (с помо-

щью). Кувырок назад из стойки 

на руках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон назад. 

Стойка на лопатках (девушки). 

Развитие координационных 

способностей. 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комбина-

ции (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

32 Комбинация из разученных 

элементов  Прыжки в глубину. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комбина-

ции (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

33 Комбинация из разученных 

элементов Лазание по канату. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комбина-

ции (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 



24 

 

34 Комбинация из разученных 

элементов. Лазание по канату.  

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комбина-

ции (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

35 Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять опорные прыжки. Соблю-

дают правила безопасности. 

 

36  Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие 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 косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять опорные прыжки. Соблю-

дают правила безопасности. 

 

38 Повороты в движении. Подъем 

в упор силой - юноши. Толч-

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 
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ком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

 

39 Повороты в движении. Подъем 

в упор силой  - юноши. Толч-

ком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

40  Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре юно-

ши. Толчком двух ног вис уг-

лом – девушки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

41 Вис согнувшись, вис прогнув-

шись, угол в упоре юноши. 

Толчком двух ног вис углом – 

девушки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

42 Вис согнувшись, вис прогнув-

шись, угол в упоре юноши. 

Толчком двух ног вис углом – 

девушки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 

43 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в парах с шагом. 

Прием мяча двумя руками сни-

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 
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зу. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учеб-

ная игра. Развитие координа-

ционных способностей. Ин-

структаж по ТБ. 

44 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в парах с шагом. 

Прием мяча двумя руками сни-

зу. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учеб-

ная игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в парах с шагом. 

Прием мяча двумя руками сни-

зу. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учеб-

ная игра. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

46 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в парах с шагом. 

Прием мяча двумя руками сни-

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 
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зу. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учеб-

ная игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

47 Верхняя передача мяча в ше-

ренгах со сменой места. Прием 

мяча двумя руками снизу. Пря-

мой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зо-

ну. Учебная игра. Развитие ко-

ординационных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

48 Верхняя передача мяча в ше-

ренгах со сменой места. Прием 

мяча двумя руками снизу. Пря-

мой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зо-

ну. Учебная игра. Развитие ко-

ординационных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования физи-

ческих нагрузок и контроля за 

ними во время занятий физиче-

скими упражнениями 

1 Расширяют и углубляют знания о способах регулирования 

физ.нагрузок. 
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ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в шеренгах со сме-

ной места. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие коор-

динационных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

51 Верхняя передача мяча в ше-

ренгах со сменой места. Прием 

мяча двумя руками снизу. Пря-

мой нападающий удар через 

сетку. На 

падение через 3-ю зону. Учеб-

ная игра. Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

52 Верхняя передача мяча в ше-

ренгах со сменой места. Прием 

мяча двумя руками снизу. Пря-

мой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зо-

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 
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ну. Учебная игра. Развитие ко-

ординационных способностей. 

53 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча двумя ру-

ками снизу. Прямой нападаю-

щий удар через сетку. Нападе-

ние через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие коор-

динационных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

54 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча двумя ру-

ками снизу. Прямой нападаю-

щий удар через сетку. Нападе-

ние через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

55 

 
Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча двумя ру-

ками снизу. Прямой нападаю-

1 Выполнют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 
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щий удар через сетку. Нападе-

ние через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие коор-

динационных способностей. 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Верхняя передача мяча в трой-

ках. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое бло-

кирование. Верхняя прямая по-

дача, прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координацион-

ных способностей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 
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57 

 

 

 

 

 

Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в тройках. Прием 

мяча двумя руками снизу. Пря-

мой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-ю зо-

ну. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием 

подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способно-

стей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

58 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в тройках. Прием 

мяча двумя руками снизу. Пря-

мой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-ю зо-

ну. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием 

подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способно-

стей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 
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ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая по-

мощь при обморожениях. По-

переменный двухшажный ход. 

Одновременный одношажный 

ход 

Прохождение дистанции 3 км.  
 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реходы с одного хода на другой. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

61-62 Техника лыжных ходов и пе-

реходов с одного хода на дру-

гой. Попеременный четырех-

шажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Поперемен-

ный двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. Про-

хождения дистанции 3км. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реходы с одного хода на другой. Соблюдают правила без-

опасности. 

  

 

63-64 

 

 

Техника лыжных ходов и пе-

реходов с одного хода на дру-

гой. Попеременный четырех-

шажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Поперемен-

ный двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. Про-

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы. Соблюдают правила безопасно-

сти. 
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хождения дистанции 4 км. 

 

65-66 Техника лыжных ходов и пе-

реходов с одного хода на дру-

гой. Попеременный четырех-

шажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Поперемен-

ный двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. Про-

хождение дистанции до 4 км.  

 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реходы с одного хода на другой, спуски, подъемы, торможе-

ние. Соблюдают правила безопасности. 

 

 

67-68 Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции до 5 

км по среднепересеченной 

местности с использованием 

смены ходов в зависимости от 

рельефа. Преодоление подъ-

емов и припятствий на лыжах: 

перешагиваие небольшого 

припятствия прямо и в сторо-

ну, перепрыгивание в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реходы с одного хода на другой, преодоление  спусков, подъ-

емов, торможение, преодоление припятствий. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

 

69-70 Переход с одновременных хо-

дов на попеременные. Переход 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реходы с одного хода на другой, преодоление  спусков, подъ-
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с неоконченным толчком од-

ной палки. Прохождение ди-

станции 5 км. Преодоление по-

логих, мало- и среднепокатых 

склонов. Подъемы средней 

протяженности. 

емов, торможение, преодоление припятствий. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

 

 

 

 

71-72 Переход с одновременных хо-

дов на попеременные. Переход 

с неоконченным толчком од-

ной палки. Переход с прока-

том. Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: пере-

шагивание небольшого при-

пятствия прямо и в сторону, 

перепрыгивание в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реходы с одного хода на другой, преодоление  спусков, подъ-

емов, торможение, преодоление припятствий.  

Соблюдают правила безопасности. 

 

73-74 Переход с одновременных хо-

дов на попеременные. Переход 

с неоконченным толчком од-

ной палки. Прохождение ди-

станции 5 км. Преодоление по-

логих, мало- и среднепокатых 

склонов. Подъемы средней 

протяженности. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реходы с одного хода на другой, преодоление  спусков, подъ-

емов, торможение, преодоление припят-ствий. Соблюдают 

правила безопасности. 
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ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя пе-

редача мяча в тройках. Прием 

мяча двумя руками снизу (свер-

ху) с падением-перекатом на 

спину. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое и 

индивидуальное блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием 

подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способно-

стей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

76 Совершенствование техники 

приема и передач мяча: прием 

мяча сверху(снизу) двумя ру-

ками с падением-перекатом на 

спину, с падением и перекатом 

в сторону на бедро и спину; 

прием одной рукой в падении 

вперед и последующим сколь-

жением на груди-животе. 

Верхняя прямая подача. Напа-

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 
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дающий удар (прямой напада-

ющий удар; нападающий удар 

с переводом). 

77 Совершенствование тактики 

игры: индивидуальные и груп-

повые действия в нападении; 

командные тактические дей-

ствия в нападении; индивиду-

альные, групповые и команд-

ные действия в защите. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

78 Совершенствование тактико-

технических действий в учеб-

ной игре волейбол. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия. 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Индивидуальная подготовка 

корригирующей направленно-

сти. 

1 Разрабатывают и демонстрируют выполнение индивидуаль-

ного комплекса коррекционных упражнений. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование передви-

жений и остановок игрока. Пе-

редача мяча различными спо-

собами на мест и в движении. 

Бросок мяча в движении одной 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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рукой от плеча. Быстрый про-

рыв (2 х 1). Развитие скоро-

стных качеств. Инструктаж по 

ТБ. 

81 Совершенствование техники 

передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. 

Совершенствование техники 

ведения мяча. Броски мяча по-

сле двух шагов и в прыжке с 

близкого и среднего расстоя-

ния. Штрафной бросок. Учеб-

ная игра. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

82 Совершенствование техники 

передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. Со-

вершенствование техники за-

щитных действий (вырывание 

и выбивание). Совершенство-

вание тактики игры (команд-

ное нападение, индивидуаль-

ные, групповые и командные 

действия в защите). Учебная 

игра баскетбол. Развитие фи-

зических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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83 Совершенствование техники 

передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. Со-

вершенствование техники за-

щитных действий (вырывание 

и выбивание). Совершенство-

вание тактики игры (команд-

ное нападение, индивидуаль-

ные, групповые и командные 

действия в защите). Учебная 

игра баскетбол. Развитие фи-

зических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

84 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники пере-

мещений и владения мячом, 

защитных действий. Совер-

шенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие фи-

зических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.   

85 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники пере-

мещений и владения мячом, 

защитных действий. Совер-

шенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие фи-

зических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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86 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники пере-

мещений и владения мячом, 

защитных действий. Совер-

шенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие фи-

зических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

87 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники пере-

мещений и владения мячом, 

защитных действий. Совер-

шенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие фи-

зических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

88 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники пере-

мещений и владения мячом, 

защитных действий. Совер-

шенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие фи-

зических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-технические 

действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

Легкая атлетика (14 часов) 

 

Спринтерский бег (5 часов) 
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89 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий 

старт Стартовый разгон (10-20 

метров). Эстафетный бег. Спе-

циальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по ТБ. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. При-

меняют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим фи-

зической нагрузки. Соблюдают правила безопасности. 

90 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (10-

20 метров). Бег с ускорением 

до 40 метров.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. При-

меняют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим фи-

зической нагрузки. Соблюдают правила безопасности. 

91 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (10-

20 метров). Бег на 60 метров.  

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. При-

меняют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим фи-

зической нагрузки. Соблюдают правила безопасности. 

92 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (10-

20 метров). Бег на 100 метров в 

1  Описывают технику выполнения  беговых упражнений. При-

меняют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим фи-

зической нагрузки. Соблюдают правила безопасности. 
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среднем темпе.  Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скорост-

но-силовых качеств. 

93 Низкий старт.  Стартовый раз-

гон (10-20 метров). Бег на 100 

метров на результат.  Эстафет-

ный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скорост-

но-силовых качеств. Совер-

шенствование техники сприн-

терского бега. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. При-

меняют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим фи-

зической нагрузки. Соблюдают правила безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 бего-

вых шагов. Отталкивание.  

Специальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимиче-

ские основы прыжков. 

1 Описывают технику выполнения  прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответству-

ющих физических качеств, выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки. Соблюдают правила безопасно-

сти. 

95 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. 

1 Описывают технику выполнения  прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответству-
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Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 бего-

вых шагов. Отталкивание.  

Специальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

ющих физических качеств, выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки. Соблюдают правила безопасно-

сти. 

96 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега.  

Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывают технику выполнения  прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответству-

ющих физических качеств, выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки. Соблюдают правила безопасно-

сти. 

Метание мяча и гранаты (6 часов) 

 

97 Совершенствование техники 

метания в цель и на дальность. 

Метание мяча на дальность с 

5-6 беговых шагов. ОРУ. Чел-

ночный бег. Развитие скорост-

но-силовых качеств. Биохими-

ческая основа метания мяча. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

 

 

98 Совершенствование техники 

метания в цель и на дальность. 

Метание гранаты из различных 

исходных  положений (ю), ме-

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. Соблюдают правила без-
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тание гранаты (д). Челночный 

бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

опасности. 

 

99 Бег (до 20 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упраж-

нения. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику гладкого бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной местности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 

100 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бе-

говые упражнения. Бег под го-

ру. Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику гладкого бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной местности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бе-

говые упражнения. Бег под го-

ру. Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику гладкого бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной местности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 

102 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бе-

говые упражнения. Бег под го-

ру. Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега на длинную дистанцию. Со-

блюдают правила безопасности. 
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 Итого  102  

 

 

11 класс: 102 ч в год (3 ч в неделю) 

№ урока Тема урока Количество часов на тему Характеристика основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Основы законодательства Рос-

сийской Федерации по физиче-

ской культуре. Федеральный за-

кон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» 

1 Углубляют и расширяют знания по основам законодатель-

ства Российской Федерации по физической культуре и 

спорту. 

Легкая атлетика (15 часов) 

Спринтерский бег (5 часов) 

2 Низкий старт (30-40 м). Старто-

вый разгон. Эстафетный бег 

(4х25м). Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по 

ТБ 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

3 Низкий старт (30-40 м). Старто-

вый разгон. Бег с ускорением до 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-
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40 метров. Финиширование. 

Овладение техникой эстафетного 

бега(4х25м по прямой, то же на 

повороте). Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы бега. 

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. Изучают основы техники эстафетного бега. 

4 Низкий старт (до 30-40м). Стар-

товый разгон, Бег по дистанции 

60 м. Финиширование. Эста-

фетный бег(4х50м). Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

5 Бег в среднем темпе (100 м). Эс-

тафетный бег(4х100 м). Развитие 

скоростных способностей. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

6 Бег на результат (100 м). Эста-

фетный бег(4х50м). Развитие ско-

ростных способностей 

1 Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта 

(100 м)  

Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 
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7-8 Прыжок в длину способом «про-

гнувшись» с 13-15 беговых ша-

гов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

2 Описывают технику выполнения  прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

9 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на дальность  (рас-

стояние до цели: у юношей до 18-

20 метров, у девушек 12-14 мет-

ров). Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Био-

химические основы метания мя-

ча. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, выбирают индивиду-

альный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

11 Метание гранаты в горизонталь-

ные и вертикальные цели (ю)», ме-

тание гранаты (д). Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв.  

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, выбирают индивиду-

альный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 
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12 Метание гранаты на дальность. 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, выбирают индивиду-

альный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

13 Равномерный бег (20 мин).  Спе-

циальные беговые упражнения.  

Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику равномерного бега. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

14    Равномерный бег (до25 мин).  

Специальные беговые упражне-

ния.  Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику равномерного бега. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

15 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под гору. 

Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега с изменением скорости по 

пересеченной местности.  Соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     (2000 м) 

– девушки. на результат. Развитие 

выносливости 

1 Демонстрируют технику длительного бега на время. Со-

блюдают правила безопасности. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Передача 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Развитие скоро-

стных качеств. Инструктаж по ТБ 

 

19-20 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Передача 

мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый 

прорыв     (2 х 1). Развитие ско-

ростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.    Соблюдают правила безопасности. 

 

21-22 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Передача 

мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый 

прорыв     (3 х 2). Развитие ско-

ростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

23-24 Совершенствование передвиже-

ний и остановок 

игрока. Передача мяча различ-

ными способами 

в движении. Бросок мяча в прыж-

ке со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 3). 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

28 

 

Индивидуально-

ориентированные здоровьесбе-

регающие технологии.  

1 Расширяют и углубляют свои знания по использованию здо-

ровьесберегающих технологий. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов) 

29 Повороты в движении.  Пере-

строение из колонны по одному в 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комби-

нации (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

Развитие скоростных качеств 

25-26 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Передача 

мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ве-

дение мяча с сопротивлением. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, пе-

редачи, броска мяча. Нападение 

против зонной защиты. Нападение 

через заслон. Развитие координа-

ционных качеств. 

2 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

27 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Совер-

шенствование техники бросков 

мяча. Штрафной бросок. Учебная 

игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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колонну  по два в движении. 

Длинный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из 

стойки на руках (юноши).  Сед 

углом. Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках (де-

вушки). Развитие координаци-

онных способностей. 

 

30  Повороты в движении. Пере-

строение из колонны по одному в 

колонну по четыре в движении. 

Длинный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из 

стойки на руках (юноши).  Сед 

углом. Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках (де-

вушки). Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комби-

нации (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

31  Перестроение из колонны по од-

ному в колонну по четыре в дви-

жении. Длинный кувырок через 

препятствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувырок 

назад из стойки на руках (юно-

1 Выполнять акробатические элементы программы в комби-

нации (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 
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ши).  Сед углом. Стоя на коленях, 

наклон назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие координаци-

онных способностей. 

32 Перестроение  из колонны по од-

ному в колонну по восемь в дви-

жении. Комбинация из разучен-

ных элементов Лазание по кана-

ту. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комби-

нации (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

33 Комбинация из разученных эле-

ментов Лазание по канату. Разви-

тие скоростно-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комби-

нации (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

34  Перестроение  из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении. Комбинация из ра-

зученных элементов. Лазание по 

канату.  Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элементы программы в комби-

нации (5 элементов). Соблюдают правила безопасности. 

 

35 Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

1 Описывать технику и выполнять опорные прыжки. Соблю-

дают правила безопасности. 
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прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв. 

 

36  Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв. 

1 Описывать технику и выполнять опорные пры Соблюдают 

правила безопасности. 

жки.  

37 Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв. 

1 Описывать технику и выполнять опорные прыжки. Соблю-

дают правила безопасности. 

 

38 Повороты в движении. Подъем в 

упор силой - юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь 

– девушки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

39 Повороты в движении. Подъем в 

упор силой  - юноши. Толчком 

ног подъем в упор на верхнюю 

жердь – девушки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

40  Вис согнувшись, вис прогнув- 1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 
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шись, угол в упоре юноши. Толч-

ком двух ног вис углом – девуш-

ки. Развитие силы. 

безопасности. 

 

41 Вис согнувшись, вис прогнув-

шись, угол в упоре юноши. Толч-

ком двух ног вис углом – девуш-

ки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

42 Вис согнувшись, вис прогнув-

шись, угол в упоре юноши. Толч-

ком двух ног вис углом – девуш-

ки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекладине. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 

43 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока.  

 Совершенствование техники 

приема и передач мяча: прием 

мяча сверху(снизу) двумя руками 

с падением-перекатом на спину 

Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей. Ин-

структаж по ТБ. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

44 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока.  

Прямой нападающий удар. Со-

вершенствование техники приема 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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и передач мяча: прием мяча  с 

последующим падением и пере-

катом в сторону на бедро и спину 

Позиционное нападение. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей. 
45 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока.  Передача мяча 

сверху двумя руками. Прямой 

нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

46 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока.  

Прямой нападающий удар. Со-

вершенствование техники приема 

и передач мяча: прием мяча од-

ной рукой в падении вперед и по-

следующим скольжением на гру-

ди-животе. Позиционное нападе-

ние. Учебная игра. Развитие ко-

ординационных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

47 Совершенствование техники при-

ема и передач мяча: прием мяча 

одной рукой в падении вперед и 

последующим скольжением на 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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груди-животе. Передача мяча 

сверху двумя руками. Прямой 

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учеб-

ная игра. Развитие координацион-

ных способностей. 

48  Совершенствование техники 

приема и передач мяча. Напа-

дающий удар с переводом.  Напа-

дение через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования физиче-

ских нагрузок и контроля за ними 

во время занятий физическими 

упражнениями 

1 Расширяют и углубляют знания о способах регулирования 

физ.нагрузок. 

ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока.  

Совершенствование техники при-

ема и передач мяча. Нападающий 

удар с переводом. Верхняя прямая 

подача. Нападение через 3-ю зону. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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Учебная игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

51 Совершенствование техники при-

ема и передач мяча. Нападающий 

удар с переводом. Верхняя пря-

мая подача. Нападение через 3-ю 

зону. Учебная игра. Развитие ко-

ординационных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

52 Совершенствование техники при-

ема 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 способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

53 Совершенствование техники при-

ема и передач мяча. Нападающий 

удар с переводом. Нападение че-

рез 4-ю зону. Одиночное блоки-

рование. Прием мяча от сетки. 

Верхняя прямая подача. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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54 Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие коор-

динационных способностей 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

55 

 
Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие коор-

динационных способностей. 

 

1 Выполнют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

56 

 

 

 

 

 

 

Совершенствование техники за-

щитных действий: блокирование ( 

индивидуальное и групповое). 

 Нападение через 2-ю зону.  

Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие ко-

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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ординационных способностей. 

57 

 

 

 

 

 

Совершенствование техники за-

щитных действий: блокирование ( 

индивидуальное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. Груп-

повое блокирование. Верхняя 

прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

58 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Совершенство-

вание техники защитных дей-

ствий: блокирование ( индивиду-

альное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. Груп-

повое блокирование. Верхняя 

прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 



59 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая помощь 

при обморожениях. Переход с 

одновременных ходов на попере-

менные.  Попеременный двух-

шажный ход. Одновременный 

одношажный ход. Прохождение 

дистанции 3 км.  
 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на другой. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

61-62 Техника лыжных ходов и перехо-

дов с одного хода на другой. По-

переменный четырехшажный 

ход. Одновременный двухшаж-

ный ход. Попеременный двух-

шажный ход. Спуски, подъемы, 

торможения. Прохождения ди-

станции 3км. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни.  Соблюдают правила безопасности. 

  

 

63-64 

 

 

Техника лыжных ходов и пере-

ходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный 

ход. Одновременный двухшаж-

ный ход. Попеременный двух-

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни.  Соблюдают правила безопасности. 
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шажный ход. Спуски, подъемы, 

торможения. Элементы тактики 

лыжных ходов( распределение 

сил на лыжне; резкое ускорение; 

приемы борьбы с противниками). 

прохождение дистанции до 4 км. 

 

 

65-66 Техника лыжных ходов и пере-

ходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный 

ход. Одновременный двухшаж-

ный ход. Попеременный двух-

шажный ход. Спуски, подъемы, 

торможения. Элементы тактики 

лыжных ходов( распределение 

сил на лыжне; резкое ускорение; 

приемы борьбы с противниками). 

прохождение дистанции до 4 км..  
 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни.  Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

67-68 Техника изученных ходов, про-

хождение дистанции до 5 км по 

среднепересеченной местности с 

использованием смены ходов в 

зависимости от рельефа. Преодо-

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни.  Соблюдают правила безопасности. 
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ление подъемов и припятствий на 

лыжах: перешагиваие небольшо-

го припятствия прямо и в сторо-

ну, перепрыгивание в сторону. 

 

69-70 Переход с одновременных ходов 

на попеременные. Переход с не-

оконченным толчком одной пал-

ки. Прохождение дистанции 5 км. 

Преодоление пологих, мало- и 

среднепокатых склонов. Подъемы 

средней протяженности. 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, пе-

реход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни.  Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

71-72 Переход с одновременных ходов 

на попеременные. Переход с не-

оконченным толчком одной пал-

ки. Переход с прокатом. Прохож-

дение дистанции 5 км. Преодоле-

ние подъемов и припятствий на 

лыжах: перешагиваие небольшо-

го припятствия прямо и в сторо-

ну, перепрыгивание в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, 

переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции 

и состояния лыжни.  Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

73-74 Переход с одновременных ходов 

на попеременные. Переход с не-

оконченным толчком одной пал-

ки. Прохождение дистанции 5 км. 

Преодоление пологих, мало- и 

среднепокатых склонов. Подъемы 

2 Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, 

переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции 

и состояния лыжни.  Соблюдают правила безопасности. 
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средней протяженности. 

 
 

ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Совершенство-

вание техники приема и передач 

мяча. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 2-ю 

зону. Групповое и индивидуаль-

ное блокирование. Верхняя пря-

мая подача, прием подачи. Учеб-

ная игра. Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

76 Совершенствование техники при-

ема и передач мяча: прием мяча 

сверху(снизу) двумя руками с па-

дением-перекатом на спину, с па-

дением и перекатом в сторону на 

бедро и спину; прием одной ру-

кой в падении вперед и последу-

ющим скольжением на груди-

животе. Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар (прямой напа-

дающий удар; нападающий удар 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 
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с переводом). 

77 Совершенствование тактики иг-

ры: индивидуальные и групповые 

действия в нападении; командные 

тактические действия в нападе-

нии; индивидуальные, групповые 

и командные действия в защите. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. Соблюдают правила безопасности. 

 

78 Совершенствование тактико-

технических действий в учебной 

игре волейбол. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия. 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Самостоятельные занятия физи-

ческими упражнениями. 

1 Практически применяют полученные знания при подготов-

ке  и участии в соревнованиях в избранном виде спорта. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование передвиже-

ний и остановок игрока. Передача 

мяча различными способами на 

мест и в движении. Бросок мяча в 

движении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие 

скоростных качеств. Инструктаж 

по ТБ. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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81 Совершенствование техники пе-

редвижений. Передача мяча од-

ной рукой снизу, сбоку. 

Совершенствование техники ве-

дения мяча (вышагивание, 

скрестный шаг, поворот, перевод 

мяча перед собой).  Броски мяча 

после двух шагов и в прыжке с 

близкого и среднего расстояния. 

Штрафной бросок. Учебная игра. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

82 Совершенствование техники пе-

редвижений. Передача мяча од-

ной рукой снизу, сбоку. Совер-

шенствование техники защитных 

действий (вырывание и выбива-

ние). Совершенствование тактики 

игры (командное нападение, ин-

дивидуальные, групповые и ко-

мандные действия в защите). 

Учебная игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

83 Совершенствование техники пе-

редвижений. Передача мяча од-

ной рукой снизу, сбоку. Совер-

шенствование техники защитных 

действий (вырывание и выбива-

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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ние). Совершенствование тактики 

игры (командное нападение, ин-

дивидуальные, групповые и ко-

мандные действия в защите). 

Учебная игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

84 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники перемеще-

ний и владения мячом, защитных 

действий. Совершенствование 

тактики игры. Игра баскетбол. 

Развитие физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.   

85 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники переме-

щений и владения мячом, защит-

ных действий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра баскет-

бол. Развитие физических ка-

честв. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

86 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники переме-

щений и владения мячом, защит-

ных действий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра баскет-

бол. Развитие физических ка-

честв. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 
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87 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники переме-

щений и владения мячом, защит-

ных действий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра баскет-

бол. Развитие физических ка-

честв. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

88 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники переме-

щений и владения мячом, защит-

ных действий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра баскет-

бол. Развитие физических ка-

честв. 

1 Выполняют в игре или игровой ситуации тактико-

технические действия.  Соблюдают правила безопасности. 

 

Легкая атлетика (14 часов) 

 

Спринтерский бег (5 часов) 

89 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий старт 

(30-40 м). Стартовый разгон. Эс-

тафетный бег (4х25м). Специ-

альные беговые упражнения. Раз-

витие скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 



67 

 

90 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (30-40 

метров). Бег с ускорением до 40 

метров.  Эстафетный бег. Специ-

альные беговые упражнения. Раз-

витие скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

91 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (30-40 

метров). Бег на 60 метров.  Эста-

фетный бег. Специальные бего-

вые упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

92 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (30-40 

метров). Бег на 100 метров в 

среднем темпе.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражне-

ния. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1  Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

93 Низкий старт.  Стартовый разгон 

(30-40 метров). Бег на 100 метров 

на результат.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражне-

1 Описывают технику выполнения  беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-



68 

 

ния. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

ности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. Пры-

жок в длину способом «прогнув-

шись» с 13-15 беговых шагов. От-

талкивание.  Специальные бего-

вые упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. Биохи-

мические основы прыжков. 

1 Описывают технику выполнения  прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

95 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. Пры-

жок в длину способом «прогнув-

шись» с 13-15 беговых шагов. От-

талкивание.  Специальные бего-

вые упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 

96 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега.  Пры-

жок в длину на результат. Разви-

тие скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития соответ-

ствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. Соблюдают правила безопас-

ности. 
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Метание мяча и гранаты (2 часа) 

 

97 Совершенствование техники  ме-

тания в цель и на даль-

ность.Метание в горизонтальные 

и вертикальные цели(расстояние 

до цели: у юношей до 18-20 мет-

ров, у девушек 12-14 метров). 

Метание гранаты на дальность. 
 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, выбирают индивиду-

альный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

98 Совершенствование техники ме-

тания в цель и на дальность. Ме-

тание гранаты из различных ис-

ходных  положений (ю), метание 

гранаты (д). Челночный бег. Раз-

витие скоростно-силовых ка-

честв. 

 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, выбирают индивиду-

альный режим физической нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

                    Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

 

99 Совершенствовать технику дли-

тельного бега. Равномерный бег 

(до25 мин).  Специальные бего-

вые упражнения.  Развитие вы-

1 Демонстрируют технику равномерного бега. Соблюдают 

правила безопасности. 
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носливости. 

 

100 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под гору. 

Развитие выносливости. Совер-

шенствовать технику длительно-

го бега. 

1 Демонстрируют технику равномерного бега. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под гору. 

Развитие выносливости. Совер-

шенствовать технику длительно-

го бега.  

1 Демонстрируют технику гладкого бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной местности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 

102 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под гору. 

Развитие выносливости. Совер-

шенствовать технику длительно-

го бега. 

1 Демонстрируют технику бега на длинную дистанцию. Со-

блюдают правила безопасности. 

 

 Итого  102  

 


