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Пояснительная записка 

Рабочая программа 10 класса учебного предмета «Физическая культура» 
составлена на основе основной образовательной программы основного 
общего образования МБОУ «Гимназия № 11» и авторской программы И.В. 
Ляха. Физическая культура 10-11 класс. Программы общеобразовательных 
учреждений Просвещение, 2020 г, отведено 70 часов .Рабочая программа 
разработана а соответствии со следующими нормативно-правовыми 
документами:  

1. Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации».  

2. Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 
17.12.2010 №1897 «Об утверждении федерального государственного 
образовательного стандарта основного общего образования.  

Уровень изучения – базовый. 

В системе предметов общеобразовательной школы курс физической 
культуры представлен в предметной области «Физическая культура и основы 
безопасности жизнедеятельности» (учебный предмет «Физическая 
культура»).  

Назначение предмета «физическая культура» в основной школе состоит в 
том, чтобы обеспечить формирование и развитие коммуникативной, 
информационной, социальной, учебно-познавательной и общекультурной 
компетенций. Изучение физической культуры в основной школе направлено 
на достижение следующих целей:  

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и 
всесторонней физической подготовленности учащихся; 

 - развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, 
формирование опыта двигательной деятельности;  

- овладение физическими упражнениями, умение использовать их в режиме 
учебного дня, активного отдыха и досуга; 

 - воспитание познавательной активности интереса на занятиях физическими 
упражнениями, культуры общения в учебной и игровой деятельности. 

 Для достижения поставленных целей в 10 классе необходимо решение 
следующих задач: 



 -формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 - формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических 
упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитию 
двигательных способностей; 

 -приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
подвижными играми;  

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 
товарищам, честности, отзывчивости, смелости выполнения во время 
физических упражнений.  

- Для обучения физической культуре в МБОУ «Гимназия №11» выбрана 
содержательная линия В.И.Ляха. Главные особенности учебно-
методического комплекта (УМК) по физической культуре состоят в том, что 
они обеспечивают преемственность курсов физической культуры в 
начальной школе и в последующих классах основной и средней школы, а 
также в полной мере реализуют принципы деятельностного подхода, что 
полностью соответствует миссии и целям лицея и образовательным запросам 
обучающихся. 

Основные формы контроля: Техника выполнения упражнений в процессе 
урока. Контроль нормативов в начале и конце учебного года.  

Критерии оценивания двигательных навыков: Выставление оценок в 
классный журнал (по 5- балльной системе) – осуществляется следующим 
образом: 

 «5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 
«4» - упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено 
две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма 
движения, смелости;  

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной 
значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно 
четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и 
других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная 
скованность движения;  

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с 
двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 
Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за 



освоение знаний и двигательных умений (их объем определен 
образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам 
педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом. 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
Основы знаний по физической культуре: 

 - знать правила техники безопасности при проведении уроков физической 
культуры; 

 - знать историю Олимпийского движения;  

- уметь выполнять страховку и помощь во время занятий гимнастикой; 

 - знать элементарные правила закаливания и уметь их применять; 

 - пользоваться простейшими способами самоконтроля.  

Спортивные игры: 

 Баскетбол 

 - знать и выполнять правила игры; 

 - владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек; 

 - уметь выполнять броски и передачи;  

- владеть техникой ведения мяча; 

 - уметь выполнять длинные передачи; 

 - уметь выполнять технико-тактические действия в защите и нападении 
Волейбол 

 - знать и выполнять правила игры; 

 - владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;  

- уметь выполнять передачи мяча сверху двумя руками на месте; 

 - выполнять прием мяча снизу; 

 - уметь выполнять технико-тактические действия.  

Гимнастика с элементами акробатики: 

 - знать и выполнять правила техники безопасности на уроках гимнастики; 



 - выполнять построения и перестроения;  

- уметь составлять и выполнять небольшие комплексы общеразвивающих 
упражнений с предметом и без; 

 - уметь выполнять разученные ранее висы и упоры; 

 - выполнение опорных прыжков ,набивные мячи 3-5 кг.; 

 - выполнять длинный кувырок с места и разбега; 

 -комбинации с гимнастической скакалкой и обручами; 

 - выполнять шаги и повороты, простейшие элементы в равновесии; 

 - уметь самостоятельно составлять связки из 3 – 4 элементов.  

Легкая атлетика: 

 - знать и выполнять правила поведения на спортивных площадках; 

 - уметь выполнять стартовые команды; 

 - уметь пробегать 30м, 60м и 100м на результат; 

 - знать правила распределения сил на средних дистанциях (пробегать на 
результат Д – 500м, М – 800м); 

 - уметь выполнять прыжок в длину с места и 7 – 9 шагов разбега; 

 - уметь метать гранату (500г (Д ) (700 (М) с места; 

 - уметь равномерно пробегать 2000м (Д) и 3000м (Юн) на результат; 

 - знать технику выполнения эстафетного бега.  

Лыжная подготовка: 

 - знать и выполнять правила поведения на лыжне и снежном склоне; 

 - знать технику попеременного двухшажного хода и одновременных ходов; 

 - выполнять повороты на месте переступанием; 

 - выполнять переходы с хода на ход; 

 - знать технику конькового хода; 

 - уметь преодолевать контруклон; 



 - выполнять торможение «плугом»; 

 - уметь проходить дистанцию 3 км (Д) и 5 км (Юн) на результат. 

 История физической культуры. Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История 
зарождения олимпийского движения в России, Олимпийское движение в 
России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 
Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу 
Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристических походов. Требование к 
технике безопасности и бережному отношению к природе.  

Физическая культура (основные понятия). Физическая культура человека. 
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием 
физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий 
по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника 
движений и её основные показатели. Всестороннее и гармоничное 
физическое развитие. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ 
жизни. Допинг. Концепция честного спорта.  

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 
качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции 
осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Первая помощь во 
время занятий физической культурой и спортом. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 
культурой.  

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и 
составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминутки. Планирование занятий физической подготовкой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
Организация досуга средствами физической культуры. 

 Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 
физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, 
способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений 
(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья. 



Планируемые результаты освоения учебного предмета:  

Предметные: 

 В результате изучения темы, обучающийся научится:  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 
раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 
развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 
личности и профилактикой вредных привычек;  

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 
рационально планировать режим дня и учебной недели;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 
индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 
возможностей собственного организма;  

Обучающийся получат возможность научиться: 

 • самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 
своевременно устранять их; 

 • тестировать показатели физического развития и основных физических 
качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 
особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 
подготовкой; 

 • выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 
воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и координации движений);  

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 
высоту);  

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 
развития основных физических качеств.  

Метапредметные результаты: 

 Обучающийся научится:  



• добывать недостающую информацию с помощью информационных 
технологий и вопросов;  

• формировать навыки работы в группе точно выражать свои мысли в 
соответствии с поставленными задачами.  

Обучающийся получит возможность научиться:  

• уметь сохранять заданную цель; 

 • контролировать свою деятельность по результату; 

 • формировать ситуацию саморегуляции эмоциональных и функциональных 
состояний.  

Личностные результаты  

У обучающегося будут сформированы:  

• формировать навыки и способность управлять своими эмоциями в процессе 
занятий физической культурой; 

 • владеть умением предупреждать конфликтные ситуации. формировать 
умение адекватно понимать оценки взрослого и сверстников; 

 • знать и понимать требования инструкций по технике безопасности 

 • знать технику выполнения специальных упражнений, научатся 
пользоваться учебником;  

• формирование положительного отношения к занятиям физической 
культурой, накопление необходимых знаний.  

Обучающийся появится возможность для формирования:  

• осознания значения физической культуры ее ценности, здорового и 
безопасного образа жизни;  

• практической деятельности в жизненных ситуациях. 

                          Работа с учащимися, имеющими ОВЗ  

•В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической 
культуры все обучающиеся школы в зависимости от состояния здоровья 
делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную 
медицинскую группу. Отнесение ребенка к соответствующей группе 



здоровья происходит на основании Листа здоровья в журнале, заполненного 
медицинским персоналом школы. Задания на уроке для обучающихся, 
отнесенных к различным группам здоровья, отличаются объемом и 
структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения 
учебного материала.  

• К основной медицинской группе – относятся обучающиеся, имеющие 
удовлетворительное состояние здоровья.  

• К подготовительной медицинской группе - относятся обучающиеся с 
недостаточным физическим развитием и низкой физической 
подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии 
здоровья. Этой категории обучающихся разрешается заниматься физической 
культурой по программе дня основной группы с учетом некоторых 
ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том числе 
временных).  

• К специальной медицинской группе (СМГ) – относятся обучающиеся, 
которые на основании медицинского заключения о состоянии их здоровья не 
могут заниматься физической культурой по программе для основной группы. 
• Все обучающиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в 
помещении спортивного зала или на стадионе под присмотром учителя 
физической культуры. 

 • Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень 
физических или иных занятий, с освобожденными от практических занятий 
учащимися на предстоящий урок (возможно, так же теоретическое изучение 
материала, оказание посильной помощи в судействе или организации урока). 
• Отметка каждого обучающегося, освобождённого по медицинским 
показаниям, по физической культуре выставляется на основе теоретических 
знаний или справки из поликлиники о посещении лечебной физкультуры. 
После предоставления справки об освобождении от занятий физкультурой, 
учитель выдает ученику теоретический вопросы. Также, обучающиеся, 
освобожденные на текущий учебный год на основании справки медицинской 
комиссии, по желанию могут быть аттестованы на основании выполнения 
письменного задания в форме реферата. Вопросы, выдаваемые ученикам, 
соответствуют программе, результатам обучения и возрасту учащихся.  

• На практических занятиях учащиеся, имеющие освобождение по 
медицинским показателям, выполняют сдачу зачетов по технике исполнения 
упражнений, участвуют в разминке на каждом уроке, выполняют 



индивидуальный комплекс упражнений по заданию учителя, в соответствии с 
рекомендациями врача, оказывают помощь при проведении урока в 
судействе, выполняют роль направляющего (проверяются знания 
терминологии), помогают в организации соревнований.  

• По результатам выполнения заданий практической части выставляется 
отметка по пятибалльной шкале. Итоговый контроль организуется по 
четвертям, на его основе выставляется годовая оценка по физической 
культуре, выявляются сдвиги в состоянии здоровья, физической и 
двигательной подготовленности. 

         Содержание программы с указанием количества часов 

№ 
п/п 

Вид программного материал Количество часов 

1 Базовая часть 70 
1.1 Основы знаний о физической культуре в процессе уроков 
1.2 Спортивные игры 20 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 14 
1.4 Легкая атлетика 22 
1.5 Лыжная подготовка 14 
1.6 Навыки самостоятельных занятий в процессе уроков 
 Итого 70 

 
 

Календарно-тематическое планирование по предмету физическая 
культура 10 «А» класс 

 

№ п/п Наименование 

разделов и тем 

Характеристика 

основных видов 

деятельности 

ученика( на основе 

учебных действий ) 

по теме 

Плановые 

сроки 

прохождения 

Скорректи 

рованные 

сроки 

прохождения 

1 Вводный инструктаж 

по технике 

безопасности по 

легкой атлетике 

Вводный урок: -

лёгкая атлетика; -

чемпионат мира в 

России; -общие 

правила безопасности 

на уроках ФК; -

правила безопасности 

на уроках лёгкой 

атлетики. Положение 

и история ВФСК ГТО 

02.09.2020  



2 Техника 

спринтерского бега 

Спринтерский бег. 

Техника высокого 

старта и стартового 

разгона. Низкий 

старт. 

07.09  

3 Техника 

спринтерского бега. 

Стартовый разгон 

Спринтерский бег. 

Высокий старт, 

стартовый разгон, бег 

по дистанции. 

Специальные 

беговые упражнения 

(СБУ). 

09.09 

 

 

 

 

 

 

4 Техника 

спринтерского бега. 

Финиширование. 

Челночный бег. 

Спринтерский бег. 

Старт, стартовый 

разгон, бег по 

дистанции, 

финиширование. 

Челночный бег. 

14.09  

5 Техника 

спринтерского бега. 

Высокий старт. 

Спринтерский бег. 

Правила 

соревнований в 

спринте. 

Контрольный бег на 

60 м 

16.09  

6 Техника 

спринтерского бега. С 

опорой на руку 

Спринтерский бег. 

Контрольный бег на 

60 м Встречные 

беговые эстафеты. 

21.09  

7 Техника длительного 

бега. Средние 

дистанции. 

Прыжки в длину с 

места и с разбега. 

Правила 

соревнований в 

прыжках в длину. 

23.09  

8 Техника длительного 

бега. Средние 

дистанции. 

Прыжки в длину с 

разбега в 9-11 шагов. 

Специальные 

прыжковые 

упражнения (СПУ). 

Техника 

отталкивания. 

28.09  

9 Техника длительного 

бега. Равномерный 

бег 

СПУ - многоскоки с 

ноги на ногу; прыжок 

через шаг. Прыжки 

через невысокий 

барьер. Техника 

приземления 

30.09  

10 Низкий старт. 

Техника прыжка в 

длину 

Низкий старт. 

Техника прыжка в 

длину способом 

«согнув ноги» 

05.10  

11 Низкий старт. 

Техника прыжка в 

Низкий старт. 

Техника прыжка в 

07.10  



длину длину способом 

«согнув ноги» 

12 Техники прыжка в 

длину с разбега 

Закрепление техники 

прыжка в длину с 

разбега в условиях 

соревнований 

12.10  

13 Техника безопасности 

при занятиях 

баскетболом. 

Баскетбол – одна из 

наиболее популярных 

спортивных игр. 

Баскетбол в России 

(СССР) и за рубежом. 

Правила 

безопасности на 

уроках баскетбола 

14.10  

14 Техника стоек, 

поворотов, 

передвижений и 

остановок в баскетбол 

Технические приёмы 

баскетбола без мяча 

(стойки, 

перемещения, 

остановки). 

Подвижные игры и 

эстафеты и 

использованием 

технических приемов 

без мяча. 

19.10  

15 Техника передачи 

двумя руками от 

груди и ловля мяча в 

движении. в 

баскетболе 

Технические приёмы 

без мяча. Передача 

двумя руками от 

груди и ловля мяча в 

движении. 

Подвижные игры с 

передачей и ловлей 

мяча. 

21.10  

16 Передача двумя 

руками от груди и 

ловля мяча на месте с 

изменением 

расстояния и 

направления передачи 

Передача двумя 

руками от груди и 

ловля мяча на месте с 

изменением 

расстояния и 

направления 

передачи. 

Подвижные игры с 

этими упражнениями. 

26.10  

17 Передача одной рукой 

от плеча и ловля мяча 

на месте. Передачи и 

ловля мяча в 

движении 

Передача одной 

рукой от плеча и 

ловля мяча на месте. 

Передачи и ловля 

мяча в движении. 

Правило «пробежки». 

Подвижная игра 

«Мини-баскетбол» с 

использованием 

только передач. 

28.10  

18 Броски одной и двумя Ведение мяча. Броски 09.11  



руками в прыжке одной и двумя 

руками в прыжке. 

Игра «Мини-

баскетбол» с 

использованием 

передач и ведение. 

19 Техника безопасности 

на уроках 

гимнастики. 

Страховка и помощь 

Инструктаж по 

технике безопасности 

на уроках 

гимнастики. 

Страховка и помощь 

во время занятий 

гимнастикой 

11.11  

20 Техника выполнения 

Общеразвивающих 

упражнений 

Повторный 

инструктаж по ТБ, 

инструктаж по 

гимнастике. Значение 

гимнастических 

упражнений для 

сохранения 

правильной осанки. 

16.11  

21 Техника выполнения 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами 

Страховка и помощь 

во время занятий. 

Сочетание различных 

положений рук и ног. 

Беговые и 

прыжковые 

упражнения. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

18.11  

22 Строевые 

упражнения. 

Беговые и 

прыжковые 

упражнения. 

Выполнение ОРУ в 

движении. Сочетание 

движений рук и ног 

при выполнении ОРУ 

в ходьбе. Прыжки 

через короткую и 

длинную скакалку за 

10-15 с. Развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. 

23.11  

23 Строевые 

упражнения. 

ОРУ в движении. 

Строевой шаг, 

размыкание и 

смыкание на месте. 

Прыжки на 

возвышение с места. 

Бег с ускорением 

25.11  



4х15м. развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

24 Строевые 

упражнения. 

Беговые упражнения. 

ОРУ на месте. 

Перестроение из 

колонны по два и по 

четыре в колонну по 

одному разведением 

и слиянием. Прыжки 

с высоты с мягким 

приземлением. Бег на 

месте в 

максимальном темпе 

7-8 с. Развитие 

скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей. 

30.11  

25 Техника выполнения 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами 

ОРУ с 

гимнастическими 

палками. Беговые и 

прыжковые 

упражнения. Подъем 

переворот в упор, 

махом и силой.(М) 

Соскок с поворотом, 

вис лежа, вис присев 

(Д).Упражнения в 

упоре лежа. Развитие 

силовых 

способностей. 

02.12  

26 Техника выполнения 

опорных прыжков 

ОРУ на осанку. 

Подтягивание из виса 

( М), из виса лежа 

(Д). Упражнения в 

упоре сидя и стоя на 

коленях. Упражнения 

для мышц брюшного 

пресса на 

гимнастической 

скамейке и стенке. 

07.12  

27 Техника выполнения 

акробатических 

упражнений 

Выполнение 

изученных строевых 

команд. ОРУ с 

гимнастической 

палкой. Прыжковые 

упражнения. 

разучивание 

опорного прыжка: 

вскок в упор присев. 

Развитие силовых 

способностей. 

09.12  



28 Техника выполнения 

акробатических 

упражнений 

ОРУ в движении и на 

месте. Строевые 

упражнения. Прыжки 

со скамейки 

(приземление). 

Выполнение 

опорного прыжка: 

вскок в упор присев. 

Разучивание соскока 

прогнувшись. 

Развитие силовых 

способностей 

14.12  

29 Техника выполнения 

акробатических 

упражнений 

Беговые и 

прыжковые 

упражнения. ОРУ без 

предмета. 

Выполнение 

опорного прыжка: 

вскок в упор присев – 

соскок прогнувшись. 

Выполнение 

изученных висов и 

упоров. Развитие 

силовых 

способностей. 

16.12  

30 Развитие скоростно-

силовых и силовых 

способностей 

Страховка и помощь 

во время занятий. 

Строевые 

упражнения. ОРУ в 

беге. Прыжки через 

скакалку на двух 

ногах. Выполнение 

опорного прыжка. 

Развитие 

скоростносиловых и 

силовых 

способностей. 

21.12  

31 Развитие скоростно-

силовых и силовых 

способностей 

ОРУ в движении. СУ 

для развития 

гибкости. 

Выполнение кувырка 

вперед. Группировка. 

«Мост» из положения 

лежа. Упражнения на 

пресс. Развитие 

координационных 

способностей. 

23.12  

32 Техника выполнения 

акробатических 

упражнений 

ОРУ с 

гимнастической 

палкой. СУ для 

развития гибкости. 

Кувырок вперед в 

13.01.2021  



группировке. 

Выполнение «моста» 

из положения лежа. 

Развитие гибкости и 

координационных 

способностей. 

33 Техника безопасности 

на уроках лыжной 

подготовки 

Инструктаж по ТБ. 

Правила 

безопасности на 

занятиях лыжным 

спортом Правила 

движения по лыжне. 

История 

возникновения лыж. 

Правила оказания 

первой помощи при 

обморожениях. 

18.01  

34 Выполнение 

одновременного 

одношажного хода 

без палок 

Инструктаж по ТБ. 

Подводящие 

упражнения. 

Выполнение 

одновременного 

одношажного хода 

без палок. 

Упражнения на 

развитие равновесия. 

П/и «Гонки с 

выбыванием». 

20.01  

35 Изучение конькового 

хода 

Подводящие 

упражнения. 

Изучение конькового 

хода. Упражнения на 

развитие равновесия. 

Одновременный 

одношажный ход 

25.01  

36 Изучение конькового 

хода. Упражнения на 

развитие равновесия 

Подводящие 

упражнения. 

Изучение конькового 

хода. Упражнения на 

развитие равновесия. 

Одновременный 

одношажный ход без 

палок. Координация 

движений. 

27.01  

37 Одновременный 

одношажный хода с 

палками 

Специальные 

упражнения на 

отрезках 20 – 40 м. 

Выполнение 

Одновременный 

одношажный хода с 

палками. Встречные 

эстафеты. 

01.02  



38 Выполнение 

скользящего шага с 

палками 

Подводящие 

упражнения. 

Выполнение 

скользящего шага с 

палками. 

Прохождение 

тренировочного 

круга изученным 

ходом. П/и «Гонки с 

преследованием». 

Развитие общей 

выносливости. 

03.02  

39 Выполнение 

попеременного 

одношажного хода с 

палками 

Специальные 

упражнения на 

отрезках 20 – 25 м. 

Выполнение 

попеременного 

одношажного хода с 

палками 

(координация 

движений). 

Встречные эстафеты. 

08.02  

40 Коньковый ход. Подводящие 

упражнения. 

Упражнения на 

развитие 

координации. П/и 

«Эстафета ». 

Развитие общей 

выносливости. 

Коньковый ход 

10.02  

41 Прохождение 

дистанции 4,5 км в 

равномерном темпе 

Выполнение 

специальных 

упражнений на 

отрезках 150-200 м. 

Прохождение 

дистанции 4,5 км в 

равномерном темпе. 

П/и «Гонки с 

выбыванием». 

15.02  

42 Прохождение 

дистанции 2 км на 

результат 

Подготовительные и 

специальные 

упражнения. 

Прохождение 

дистанции 2 км на 

результат. Развитие 

выносливости. 

Подвижные игры 

17.02  

43 Имитация движений 

рук и туловища при 

выполнении лыжного 

хода 

Подводящие 

упражнения на 

отрезках 20 - 40 м. 

Имитация движений 

22.02  



рук и туловища при 

выполнении лыжного 

хода. Выполнение 

одновременного 

одношажного хода. 

44 Выполнение 

одновременного 

безшажного хода во 

встречных эстафетах 

Специальные 

упражнения. 

Выполнение 

одновременного 

безшажного хода во 

встречных эстафетах. 

Развитие 

выносливости. 

Коньковый ход. 

24.02  

45 Упражнения на 

координацию 

движений. 

Подготовительные и 

специальные 

упражнения. 

Упражнения на 

координацию 

движений. 

Прохождение 

дистанции до 5 км с 

равномерной 

скоростью 

изученным ходом 

01.03  

46 Переход с 

попеременных ходов 

на одновременные 

ходы 

Переход с 

попеременных ходов 

на одновременные 

ходы. Прохождение 

дистанции 2 км на 

результат. Развитие 

выносливости. 

03.03  

47 Инструктаж по ТБ. 

Стойка игрока. 

Перемещение в 

стойке 

Инструктаж по ТБ. 

Стойка игрока. 

Перемещение в 

стойке. Подводящие 

упражнения к 

передаче двумя 

руками сверху на 

месте. Эстафеты. П/и 

«Перестрелка» 

Волейбол 

08.03  

48 Перемещение в 

стойке. Передача 

мяча у сетки и через 

сетку 

Стойка игрока. 

Перемещение в 

стойке. Подводящие 

упражнения к 

передаче двумя 

руками сверху на 

месте. Передача мяча 

у сетки и через сетку. 

П/и «Перестрелка» 

10.03  

49 Стойка игрока. Стойка игрока. 15.03  



Перемещение в 

стойке 

Перемещение в 

стойке. Передача 

двумя руками сверху 

на месте над собой и 

в парах. П/и 

«Перестрелка» 

50 Перемещение в 

стойке. Подводящие 

упражнения для 

выполнения приема 

снизу двумя руками 

Перемещение в 

стойке. Подводящие 

упражнения для 

выполнения приема 

снизу двумя руками. 

Эстафеты. П/и с 

элементами 

волейбола. 

17.03  

51 Передача двумя 

руками сверху на 

месте и после 

передачи вперед. 

Перемещение в 

стойке. Передача 

двумя руками сверху 

на месте и после 

передачи вперед. 

Прием мяча снизу 

двумя руками над 

собой. Волейбол по 

упрощенным 

правилам 

05.04  

52 Техника прямого 

нападающего удара 

Перемещение в 

стойке. Техника 

прямого 

нападающего удара. 

Прием мяча снизу 

двумя руками над 

собой. Волейбол по 

упрощенным 

правилам 

07.04  

53 Техника безопасности 

на уроках спортивных 

игр. Техника стоек и 

передвижений в 

баскетболе 

Инструктаж по ТБ. 

правила поведения на 

игровой площадке. 

Влияние спортивных 

игр на развитие 

скоростной 

выносливости. 

12.04  

54 Стойка и 

передвижение игрока. 

Остановка прыжком 

Стойка и 

передвижение 

игрока. Остановка 

прыжком. Игровые 

эстафеты с 

баскетбольными 

мячами. Игра по 

упрощенным 

правилам баскетбола. 

14.04  

55 Стойка и 

передвижение игрока. 

Остановка шагом 

Стойка и 

передвижение 

игрока. Остановка 

19.04  



прыжком и шагом. 

Броски и ловля мяча 

в парах. Броски 

одной и двумя 

руками в прыжке. 

Терминология 

баскетбола 

56 Стойка и 

передвижение игрока. 

Ведение мяча на 

месте 

Стойка и 

передвижение 

игрока. Ведение мяча 

на месте. Остановка 

прыжком. Бросок 

мяча из-за головы и 

ловля двумя руками. 

Развитие 

координационных 

качеств. 

Терминология 

баскетбола. 

21.04  

57 Ведение мяча в 

движении по прямой, 

змейкой и 

изменением 

направления 

Ведение мяча в 

движении по прямой, 

змейкой и 

изменением 

направления. 

Остановка прыжком 

после ведения. 

Развитие 

координационных 

качеств. Игра по 

упрощенным 

правилам баскетбола 

26.04  

58 Ведение мяча с 

изменением скорости 

и направления. 

Выполнение передачи 

мяча из-за головы и 

от груди в парах на 

месте 

Стойка и 

передвижение 

игрока. Ведение мяча 

с изменением 

скорости и 

направления. 

Выполнение 

передачи из-за 

головы и от груди в 

парах на месте. 

Развитие 

координационных 

качеств. Игра по 

упрощенным 

правилам баскетбола. 

28.04  

59 Выполнение передачи 

мяча из-за головы и 

от груди в парах на 

месте 

Стойка и 

передвижение 

игрока. Ведение мяча 

с изменением 

скорости и высоты 

отскока. Выполнение 

03.05  



передачи из-за 

головы и от груди в 

парах на месте. 

Челночные эстафеты 

с ведением и 

передачами. Развитие 

координационных 

качеств 

60 Передача и ловля 

мяча с шага 

Ведение мяча с 

изменением 

направления. 

Передачи мяча после 

ведения. Передача и 

ловля мяча с шага. 

Выполнение передач 

в 3-х и 5-х. Развитие 

координационных 

качеств. Игра по 

упрощенным 

правилам баскетбола. 

05.05  

61 Техника 

спринтерского бега. 

Техника высокого 

старта. 

Инструктаж по ТБ. 

Специальные 

беговые упражнения. 

ОРУ в движении. 

Старты из различных 

исходных 

положений. 

Встречные эстафеты. 

10.05  

62 Техника высокого 

старта 

Техника высокого 

старта. Бег с 

ускорением 30 –50 м. 

Специальные 

беговые упражнения. 

Развитие скоростных 

возможностей. Бег 60 

м на результат. 

Влияние 

легкоатлетических 

упражнений на 

различные системы 

организма. 

12.05  

63 Техника высокого 

старта 

Техника высокого 

старта. Бег 60 м на 

результат. 

Специальные 

беговые упражнения. 

Бег с ускорением. 

Развитие скоростных 

способностей. 

Эстафеты. 

17.05  

64 Специальные беговые 

упражнения. Прыжки 

ОРУ в движении. 

Специальные 

19.05  



через скакалку беговые упражнения. 

Прыжки через 

скакалку. Метание 

набивного мяча 3кг 

(М), 2кг (Д). 

Упражнения с малым 

мячом в парах. 

Челночные эстафеты. 

65 Беговые и прыжковые 

упражнения. Метание 

малого мяча на 

заданное расстояние и 

на дальность 

Беговые и 

прыжковые 

упражнения. ОРУ на 

месте (для плечевого 

пояса). Метание 

малого мяча на 

заданное расстояние 

и на дальность с 9– 

11 шагов разбега. 

Встречные эстафеты 

24.05  

66 Финиширование. 

Беговые эстафеты 

ОРУ в беге и на 

месте. Специальные 

беговые упражнения 

на отрезках 200м, 

400м, 800 м. 

Финиширование. 

Беговые эстафеты 

4х200м. Упражнения 

на восстановление. 

26.05  

67 Челночный бег с 

кубиками. 

Равномерный бег до 

15 мин. 

ОРУ в движении. 

Челночный бег с 

кубиками. 

Равномерный бег до 

15 мин. Подбор 

дыхания. 

Дыхательные 

упражнения для 

восстановления. 

Прыжки со скакалкой 

  

68 Дыхательные 

упражнения для 

восстановления. 

Метание набивного 

мяча 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные 

беговые упражнения. 

Бег 2000м на 

результат. 

Дыхательные 

упражнения для 

восстановления. 

Метание набивного 

мяча 3кг(М), 2кг (Д). 

  

69 Специальные беговые 

упражнения. ОРУ на 

месте. 

Специальные 

беговые упражнения. 

ОРУ на месте. 

Прыжковые 

упражнения, 

  



выполняемые 

сериями (с ноги на 

ногу, толкаясь вверх; 

через набивные мячи, 

на скамью высотой 

20 -30 см). Подбор 

разбега. Выполнение 

прыжка в длину с 

разбега 

70 Встречная эстафета с 

палочкой. Бег на 2000 

м 

Разминка в движении 

по кругу. Встречная 

эстафета с палочкой. 

Бег на 2000 м. на 

время. Итоги 

успеваемости за IV 

четверть 

  

Итого 70 часов 
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