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Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Физической культуре» разработана в соответствии с 
Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта среднего (полного) 
общего образования, утверждѐнным приказом Минобразования РФ от 05.03.2004 г. №1089 «Об 
утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного 
общего и среднего (полного) общего образования»; примерной программой среднего (полного) 
общего образования по физической культуре (базовый уровень), обеспечивающей реализацию 
федерального компонента государственного образовательного стандарта по физической культуре; 
Федеральным перечнем учебников, утвержденных приказом Минобрнауки РФ от 31 марта 2014 № 
253, рекомендованных к использованию в образовательном процессе в образовательных 
учреждениях, реализующих программы общего образования; на основе Основной образовательной 
программы среднего общего образования, реализующей ФК ГОС.  
Цели  
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся 
устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 
развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 
культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, рабочая программа своим 
предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей:  
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей 
организма, укрепление индивидуального здоровья;  
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 
физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;  
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 
обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и 
базовыми видами спорта;  
- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании 
здорового образа жизни и социальных ориентаций;  
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 
овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 
упражнениями.  
В рамках реализации данных целей образовательный процесс по физической культуре в 
общеобразовательной школе ориентируется на решение следующих задач:  
- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физи-ческие 
упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, 
противостояния стрессам;  
- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст-виями 
и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;  
- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;  
- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной трени-ровки, 
значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;  
- на углубленное представление об основных видах спорта;  
- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за-
нятием любимым видом спорта в свободное время;  
- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию 
развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.  



Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура»  
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) 
деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием 
физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как 
целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных 
качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической 
культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент 
деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент 
деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).  
В программе двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя 
содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-
оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подговкой. Каждая из 
этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое 
совершенствование, способы деятельности).  
Первая содержательная линия программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 
ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к 
нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов 
и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом 
использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и 
досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе 
«Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий 
физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и 
средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой 
деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, 
средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во 
втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» 
представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья 
учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное 
содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем 
физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных 
физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры 
движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» 
раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий 
физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и 
работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях 
физическими упражнениями.  
Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-
ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях 
спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 
физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-
оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся 
сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, 
даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие 
представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-
оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-
оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное 
содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности 
учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, 
нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. 
Отличительной особенностью этого раздела программы,  



является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному 
из базовых видов спорта. В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с 
прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, 
необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных 
тренировок в режиме спортивной подготовки.  
Настоящая программа включает в себя содержание всех основных форм физической культуры, 
составляющих целостную систему физического и нравственного воспитания в школе и позволяет 
последовательно решать эти задачи на протяжении всех лет обучения. Третий час направлен на 
увеличение двигательной активности учащихся (за счет расширения количества спортивных и 
подвижных игр) и оздоровительный процесс.  
В начале и в конце учебного года учащиеся сдают шесть контрольных упражнений (тесты) для 
определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в 
отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках и 
заносятся в протоколы по Президентским тестам.  
Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. 
Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного 
урока. 
 
Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 
 
На прохождение программного материала по физической культуре отводится в 10 классе - 102 ч. (3 
часа в неделю). 
 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 
саморегуляции и самоконтроля  
Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических 
навыков и умений, развития двигательных способностей.  
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической 
культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 
всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 
физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая 
подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 
жизнедеятельности.  
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и 
формы организации.  
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 
культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.  
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, 
регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими 
упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей 
направленности. Основные формы и виды физических упражнений.  
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 
упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 
использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.  
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование 
техники движений в избранном виде спорта.  
Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, 
гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, 
быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.  
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности 
самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.  



Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 
укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой 
активности и долголетия.  
Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в 
зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей 
здоровья.  
Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия 
(гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, 
массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий 
физической культурой и спортом.  
Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его 
здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами 
физической культуры и формирование индивидуального здорового образа жизни.  
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной 
и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка.  
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.  

Программа ориентируется на достижение следующих практических целей: 

• развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 
расширение функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение 
навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности. в 
том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) 

• воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного 
отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельности; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 
роли в формировании здорового образа жизни.  

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего 
образования направлено на достижение следующих целей: 

• Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

• Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 
физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

• Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

• Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 
формировании здорового образа жизни и социальных ориентиров; 

• Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 
занятий физическими упражнениями. 

Задачи физического воспитания направлены на: 

• Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 
физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 
укрепления состояния здоровья, противостояние стрессам; 



• Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 
уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

• Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 
действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

• Дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 
скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных 
действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, 
вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

• Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 
тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 
деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в 
армии; 

• Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 
избранным видом спорта, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 
(ГТО) 

• Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 
мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, 
самообладания; 

• Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 
регуляции. 

Легкая атлетика 21ч.  

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; 
кроссовый бег; бег длительный;  
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки 
в высоту с 9-11 шагов разбега;  
Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; 
бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений.  
Гимнастика с элементами акробатики 24 ч.  
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по 
одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;  
Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и 
упорах;  
Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в 
ширину, высота 110 см);  
Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на 
лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;  
Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость в два-три приѐма; лазанье по 
гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;  
Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; 
упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.  
Спортивные игры - 20ч.  
Баскетбол- 10ч.  
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника (в различных построениях);  



Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника; Совершенствование техники защитных действий: действия против 
игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);  
Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и 
координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом;  
На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите;  
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным 
правилам, игра по правилам;  
Волейбол 10ч.  
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;  
Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;  
Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;  
Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов 
(одиночное и вдвоем), страховка;  
Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите;  
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным 
правилам, игра по правилам;  
Лыжная подготовка 18ч.  
Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные (10 класс); 
преодоление подъемов и препятствий (10 класс); прохождение дистанции 6 км (10 класс). 
Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника безопасности 
при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и обморожениях;  
Вариативная часть 44ч. (22 ч. + 22 ч.)  
При разработке программы была проведена работа по определению состояния здоровья, 
физического развития и физической подготовленности школьников, в связи с этим в вариативную 
часть по выбору учителя, учащихся, для углубленного изучения одного или нескольких видов 
спорта включены спортивные игры, профилактика заболеваний, развитие общей физической 
подготовки.  
Знания и умения: Знать технико-тактические действия, уметь судить игры по упрощѐнным 
правилам. Должны знать и уметь составлять комплексы упражнений для профилактики 
заболеваний, самостоятельно выполнять упражнения по общей физической подготовке.  
Межпредметная связь: история, биология, математика, технология, основы безопасности 
жизнедеятельности. 
 
  



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
 ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 10 КЛАССОВ (3   ЧАСА). 

Плановые сроки 
прохождения 

 

Раздел, тема урока 

1 Инструктаж по охране труда. I четверть 

Основы знаний 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 
Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние 
легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 
системы организма. 

  

  

2 

 Развитие скоростных способностей. 
Стартовый разгон 

Спринтерский бег 

Легкая атлетика 

(15ч) 

  

  

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные 
беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 50 м) с максимальной скоростью. Старты из 
различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

  

3 

Высокий старт    ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием 
отрезков от 10 – до 15 метров. Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

4 Финальное усилие. Эстафеты.   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 
20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 

5 Развитие скоростных способностей.   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. 
Бег 60 метров – на результат. 

  

6 

Развитие скоростной выносливости   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 
подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 
– 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра. 

7 Развитие скоростно-силовых 
способностей. 

Метание 

  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные 
прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 
1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с 
места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров. 

  

  
8 Метание мяча  на дальность.   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного 
мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели 
(1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

  



9 Метание мяча  на дальность.   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но 
через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 
см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

  

  
10 Развитие силовых способностей и 

прыгучести. 

Прыжки 

  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок 
через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и 
прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – 
доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на 
результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места 
приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

11 Прыжок в длину с разбега.   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов 
разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 

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

13 Длительный бег на выносливость   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное 
передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – 
девочки. Спортивные игры. 

14 Развитие силовой выносливости   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 
использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на 
результат. 

15 Преодоление препятствий   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением 
горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в 
шаге.  

16 Переменный бег 

  

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

  

17 

  

Стойки и передвижения, повороты, 
остановки. 

  

Баскетбол 

(11ч) 

Инструктаж по т/б на занятиях по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые 
упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 
спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. 
Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила 

  

  
  

  

18 

  

Ловля и передача мяча. 

  Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация 
из освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, 
поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 
плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из 
приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 



  

  

  
19   

Ведение мяча 

  

  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли 
и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом 
и бегом по прямой; в) с изменением направления движения и скорости; ведение без 
сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч 
водящему 

  
 20 Ловля и передача мяча.   Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация 

из освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, 
поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 
плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из 
приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 

21 Ловля и передача мяча.   Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация 
из освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, 
поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 
плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из 
приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 

22 Бросок мяча 

  

  

  

  

  

  

  ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без 
сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с 
места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после 
ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч». 

23 Бросок мяча   ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без 
сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с 
места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после 
ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч». 

24  Тактика свободного нападения   ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и 
передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с 
переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – 
бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в 
корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения . Учебная игра «Мяч 



капитану»мяч». 
25 Тактика свободного нападения   ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и 

передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с 
переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – 
бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в 
корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения . Учебная игра «Мяч 
капитану»мяч». 

26 Вырывание и выбивание мяча.   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Сочетание 
приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на 
месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с 
места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от 
плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. 
Выбивание мяча.  Учебная игра 

27 Нападение быстрым прорывом. 
Взаимодействие двух игроков 

  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: 
ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после 
двух шагов. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие комплексный двух 
игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра 

  

28 

СУ. Основы знаний 2 четверть: 

Гимнастика 

(15ч) 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических 
упражнений для сохранения правильной осанки. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. 

29 Акробатические упражнения   ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; «мост» из 
положения лежа, стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на 
пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой 
перекладине. 

30 Развитие гибкости   ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического 
стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки 
«змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

31 Развитие гибкости   ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического 
стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки 
«змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

32 Упражнения в висе и упорах.   ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и 
упорах: мальчики – а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот вперед и 
соскок махом назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи и перемахи; вис 
согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание 
прямых ног в висе. Девочки –  упражнения на низкой перекладине: смешанные висы; 
подтягивание из виса лежа. Упражнения на разновысоких брусьях( девочки): смешанные 
висы и упоры; размахивание из виса на верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о 
нижнюю жердь. 

33 Развитие силовых способностей   ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание 
набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди 
двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 
гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 
девушки – на низкой перекладине – на результат 

34 Развитие координационных   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. 



способностей 

  

  

Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 
Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

35 Развитие силы   ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание 
набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди 
двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 
гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание 

36 Совершенствование силовых качеств   ОРУ, СУ.Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы 
(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку 
одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на 
гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку 

37 Развитие скоростно-силовых 
способностей. 

  

  

  

  

  ОРУ, СУ.Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы 
(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку 
одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на 
гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 
Опорный прыжок: вскок в упор присев. 

38 Упражнения в висе и упорах.   ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и 
упорах: мальчики – а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот вперед и 
соскок махом назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи и перемахи; вис 
согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание 
прямых ног в висе. Девочки –  упражнения на низкой перекладине: смешанные висы; 
подтягивание из виса лежа. Упражнения на разновысоких брусьях( девочки): смешанные 
висы и упоры; размахивание из виса на верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о 
нижнюю жердь. 

39 Развитие силовых способностей   ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание 
набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди 
двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 
гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 
девушки – на низкой перекладине – на результат 

40 Развитие координационных 
способностей 

  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. 
Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 
Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

41 Развитие скоростно-силовых 
способностей. 

  ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы 
(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку 
одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на 
гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 
Опорный прыжок: вскок в упор присев. 

42 Совершенствование скоростно-   Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за 



силовых способностей. головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, 
сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке 
и стенке.. 

43 Стойки и передвижения, повороты, 
остановки. 

Волейбол 

(10ч) 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 
игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 
ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнутбь, сделать перекат 
на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного 
материала. Развитие координационных способностей. 

44 Прием и передача мяча.   ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация 
передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения 
кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на 
месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, 
перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над 
собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя 
руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание 
верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных 
игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

45 Прием и передача мяча.   ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация 
передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения 
кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на 
месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, 
перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над 
собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя 
руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание 
верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных 
игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

46 Нижняя подача мяча.   ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча 
в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; 
через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади». 

47 Совершенствование  нижней прямой 
подачи мяча 

  Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину 
площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м.Подачи по 
заданиям. Учебная игра. 

  

48 

  

Нападающий удар (н/у.). 

  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, 
прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха 
и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой 
н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По 
наземной мишени».Учебная игра. 

  

  

49 

Развитие выносливости 3 четверть: 

Кроссовая, 

лыжная подготовка 

(14ч) 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по проведению занятий на свежем воздухе. 
Правила личной гигиены и форма одежды 

   Развитие выносливости, морально-   ОРУ в движении Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км.б/у времени. 



51 

 - 

52 

волевых качеств 

  

53 Длительный бег   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км. 
54 

- 

55 

Развитие выносливости. 

  

  ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км. 

  

56 

  

Развитие скоростной выносливости   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км.минут. 

57 

- 

58 

Кроссовая подготовка   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км. 

60 Развитие выносливости   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км.метров – 
на результат. 

61 

- 

62 

Кроссовая подготовка   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км 

63 Длительный бег, оздоровительный 
бег 

  

  

ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 5-10 км). 

64 

-64 

Стойки и передвижения, повороты, 
остановки. 

Спортивные игры: 

Баскетбол 

(16ч) 

Инструктаж по т/б на занятиях по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые 
упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 
спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. 
Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила 

65 Ловля и передача. Бросок мяча   . СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в 
стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 
прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 
Терминология игры в баскетбол.  Правила 

66 Бросок мяча   СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в 
стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 



-67 Ловля и передача прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 
Терминология игры в баскетбол.  

68 Бросок мяча в движение 

(2 шага, наском на две ноги) 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в 
стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 
прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

69 

- 

70 

Штрафной бросок, подбор и 
добивание мяча 

  

  

СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в 
стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 
прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей.. 

71 Прием и передача мяча в движение   СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в 
стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 
прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

72 

- 

73 

Ведение, передача, прием, 
бросок  мяча в движение 

  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но 
через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 
см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

74 Ведение, передача, прием, 
бросок  мяча в движение 

  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок 
через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и 
прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – 
доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на 
результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места 
приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

75 

-76 

Прыжок в длину с  места, разбега.   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега. 

77 2х-сторонняя 

учебная игра, командные действия и 
взаимодействие игроков, партнеров 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в 
стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 
прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

78 

-79 

2х-сторонняя 

учебная игра, командные действия и 
взаимодействие игроков, партнеров 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в 
стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 
прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

80 Инструктаж по т/б 4 четверть: 

Лёгкая атлетика 

(12ч) 

Т/б на занятиях л/атлетики и спор. игр. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 
СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный 
бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание 
в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

81 

-82 

Прыжок в длину с  места, разбега.   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 
Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут. 



83 

  

  

  

  

  

  

Прыжок в длину с  места, разбега.   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 
Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут. 

84 

-85 

Длительный бег на развитие и 
совершенствование выносливости 

  ОРУ в движении. шагом и на месте 

Специальные беговые и прыжковые упражнения 
86 Скоростной, спринторский  бег   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но 
через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 
см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

87 

- 

88 

Скоростно-силовые качества   ОРУ в движении. шагом и на месте 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторный бег на коротких отрезках 

89 Метания   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но 
через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 
см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

90 

-91 

Метания   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но 
через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 
см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

92 Бег на выносливость   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 
подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 
– 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра. 

93 

-94 

Стойки и передвижения, повороты, 
остановки. 

Волейбол 

(12ч) 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 
игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 
ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнутбь, сделать перекат 
на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного 
материала. Развитие координационных способностей. 

95 Прием и передача мяча.   ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация 
передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения 
кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на 



месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, 
перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над 
собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя 
руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание 
верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных 
игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

96 

-97 

Нижняя, верхняя подача мяча.   ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча 
в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; 
через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади». 

98 Нападающий удар (н/у.).  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, 
прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха 
и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой 
н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По 
наземной мишени».Учебная игра 

99 

-100 

2х-сторонняя 

учебная игра 

 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, 
прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха 
и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой 
н/у после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра 

101 

- 

102 

2х-сторонняя 

учебная игра 

 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, 
прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха 
и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой 
н/у после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра 

  



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
 ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 11 КЛАССОВ (3   ЧАСА). 

 
Плановые сроки прохож-

дения 
(№ учебной недели) 

Раздел, тема урока 

1 Инструктаж по охране 
труда. 

I четверть 

Основы знаний 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об 
утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и 
основные системы организма. 

  

  

2 

 Развитие скоростных 
способностей. Стартовый 
разгон 

Спринтерский бег 

Легкая атлетика 

(15ч) 

  

  

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые 
упражнения. Бег с ускорением (20 – 50 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. 
Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

  

3 

Высокий старт    ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков 
от 10 – до 15 метров. Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

4 Финальное усилие. 
Эстафеты. 

  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 
метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 

5 Развитие скоростных 
способностей. 

  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 
метров – на результат. 

  

  6 

Развитие скоростной 
выносливости 

  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием 
бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 
1000 м.  Учебная игра. 

7 Развитие скоростно-
силовых способностей. 

Метание 

  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 
многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на 
заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на 
дальность в коридоре5 -6 метров. 

  

  
8 Метание мяча  на 

дальность. 
  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 
разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

  
9 Метание мяча  на 

дальность. 
  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, 



расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча 
с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

  

  
10 Развитие силовых 

способностей и 
прыгучести. 

Прыжки 

  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 
шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 
делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 
рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 
шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

11 Прыжок в длину с 
разбега. 

  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. 
Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 

12 Прыжок в длину с 
разбега. 

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

13 Длительный бег на 
выносливость 

  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег 
в чередовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры. 

14 Развитие силовой 
выносливости 

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

15 Преодоление препятствий   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и 
вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  

16 Переменный бег 

  

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

  

17 

  

Стойки и передвижения, 
повороты, остановки. 

  

Баскетбол 

(11ч) 

Инструктаж по т/б на занятиях по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые 
упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие 
координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила 

  

  
  

  

18 

  

Ловля и передача мяча. 

  Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация из 
освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, 
ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без 
сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – 
мальчики, 8 раз – девочки. 

  

  

  



19   

Ведение мяча 

  

  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и 
передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по 
прямой; в) с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника 
ведущей и неведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч водящему 

  
 20 Ловля и передача мяча.   Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, 
ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без 
сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – 
мальчики, 8 раз – девочки. 

21 Ловля и передача мяча.   Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация из 
освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, 
ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без 
сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – 
мальчики, 8 раз – девочки. 

22 Бросок мяча 

  

  

  

  

  

  

  ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и 
с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя 
руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная 
игра «Борьба за мяч». 

23 Бросок мяча   ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и 
с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя 
руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная 
игра «Борьба за мяч». 

24  Тактика свободного 
нападения 

  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача 
мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной 
на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с 
места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика 
свободного нападения . Учебная игра «Мяч капитану»мяч». 

25 Тактика свободного 
нападения 

  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача 
мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной 
на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с 
места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика 
свободного нападения . Учебная игра «Мяч капитану»мяч». 

26 Вырывание и выбивание 
мяча. 

  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Сочетание приемов: 
ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; 



Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – 
ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в прыжке 
со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча.  Учебная игра 

27 Нападение быстрым 
прорывом. 
Взаимодействие двух 
игроков 

  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля 
мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. 
Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие комплексный двух игроков «отдай мяч и 
выйди». Учебная игра 

  

28 

СУ. Основы знаний 2 четверть: 

Гимнастика 

(15ч) 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений 
для сохранения правильной осанки. СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения на 
гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. 

29 Акробатические 
упражнения 

  ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 
стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: 
юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине. 

30 Развитие гибкости   ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. 
Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через 
скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

31 Развитие гибкости   ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. 
Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через 
скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

32 Упражнения в висе и 
упорах. 

  ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: 
мальчики – а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот вперед и соскок махом 
назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи и перемахи; вис согнувшись и прогнувшись; 
подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Девочки –
  упражнения на низкой перекладине: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. Упражнения на 
разновысоких брусьях( девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней 
жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь. 

33 Развитие силовых 
способностей 

  ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного 
мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или 
одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и 
стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на 
результат 

34 Развитие 
координационных 
способностей 

  

  

  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. 
Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 
Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

35 Развитие силы   ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного 
мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или 
одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и 
стенке. Подтягивание 

36 Совершенствование   ОРУ, СУ.Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), 



силовых качеств назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и 
разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой 
руками на гимнастическую скамейку 

37 Развитие скоростно-
силовых способностей. 

  

  

  

  

  ОРУ, СУ.Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), 
назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и 
разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой 
руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: вскок в упор присев. 

38 Упражнения в висе и 
упорах. 

  ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: 
мальчики – а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот вперед и соскок махом 
назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи и перемахи; вис согнувшись и прогнувшись; 
подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Девочки –
  упражнения на низкой перекладине: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. Упражнения на 
разновысоких брусьях( девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней 
жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь. 

39 Развитие силовых 
способностей 

  ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного 
мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или 
одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и 
стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на 
результат 

40 Развитие 
координационных 
способностей 

  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. 
Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 
Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

41 Развитие скоростно-
силовых способностей. 

  ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), 
назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и 
разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой 
руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: вскок в упор присев. 

42 Совершенствование 
скоростно-силовых 
способностей. 

  Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы 
(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 
Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.. 

43 Стойки и передвижения, 
повороты, остановки. 

Волейбол 

(10ч) 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 
игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и 
выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнутбь, сделать перекат на спине и др.) 
Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие 
координационных способностей. 

44 Прием и передача мяча.   ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на 
месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; 
передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в 
парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач 
мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и 
передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) 



сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных 
игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

45 Прием и передача мяча.   ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на 
месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; 
передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в 
парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач 
мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и 
передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) 
сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных 
игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

46 Нижняя подача мяча.   ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; 
подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с 
расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади». 

47 Совершенствование  ниж
ней прямой подачи мяча 

  Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с 
последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м.Подачи по заданиям. Учебная игра. 

  

48 

  

Нападающий удар (н/у.). 

  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок 
и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью 
по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания 
мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра. 

  

  

49 

Развитие выносливости 3 четверть: 

Кроссовая, 

лыжная подготовка 

(14ч) 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по проведению занятий на свежем воздухе. Правила 
личной гигиены и форма одежды 

  

51 

 - 

52 

 Развитие выносливости, 
морально- 

волевых качеств 

  

  ОРУ в движении Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км.б/у времени. 

53 Длительный бег   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км. 
54 

- 

55 

Развитие выносливости. 

  

  ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км. 

  

56 

Развитие скоростной 
выносливости 

  ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км.минут. 



  
57 

- 

58 

Кроссовая подготовка   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км. 

60 Развитие выносливости   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км.метров – на 
результат. 

61 

- 

62 

Кроссовая подготовка   ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 3-5 км 

63 Длительный бег, 
оздоровительный бег 

  

  

ОРУ в движении. СУ. Передвижение по среднепересечённой местности от 5-10 км). 

64 

-64 

Стойки и передвижения, 
повороты, остановки. 

Спортивные игры: 

Баскетбол 

(16ч) 

Инструктаж по т/б на занятиях по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые 
упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие 
координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила 

65 Ловля и передача. Бросок 
мяча 

  . СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в 
баскетбол.  Правила 

66 

-67 

Бросок мяча 

Ловля и передача 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в 
баскетбол.  

68 Бросок мяча в движение 

(2 шага, наском на две 
ноги) 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

69 

- 

70 

Штрафной бросок, подбор 
и добивание мяча 

  

  

СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей.. 

71 Прием и передача мяча в 
движение 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

72 Ведение, передача, прием, 
бросок  мяча в движение 

  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые 
упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, 



- 

73 

расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча 
с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

74 Ведение, передача, прием, 
бросок  мяча в движение 

  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 
шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 
делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 
рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 
шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

75 

-76 

Прыжок в длину с  места, 
разбега. 

  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега. 

77 2х-сторонняя 

учебная игра, командные 
действия и 
взаимодействие игроков, 
партнеров 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

78 

-79 

2х-сторонняя 

учебная игра, командные 
действия и 
взаимодействие игроков, 
партнеров 

  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

80 Инструктаж по т/б 4 четверть: 

Лёгкая атлетика 

(12ч) 

Т/б на занятиях л/атлетики и спор. игр. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 
результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в 
горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

81 

-82 

Прыжок в длину с  места, 
разбега. 

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

83 

  

  

  

  

Прыжок в длину с  места, 
разбега. 

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



  

  
84 

-85 

Длительный бег на 
развитие и 
совершенствование 
выносливости 

  ОРУ в движении. шагом и на месте 

Специальные беговые и прыжковые упражнения 

86 Скоростной, 
спринторский  бег 

  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые 
упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, 
расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча 
с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

87 

- 

88 

Скоростно-силовые 
качества 

  ОРУ в движении. шагом и на месте 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторный бег на коротких отрезках 

89 Метания   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые 
упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, 
расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча 
с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

90 

-91 

Метания   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые 
упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, 
расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча 
с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

92 Бег на выносливость   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием 
бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 
1000 м.  Учебная игра. 

93 

-94 

Стойки и передвижения, 
повороты, остановки. 

Волейбол 

(12ч) 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 
игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и 
выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнутбь, сделать перекат на спине и др.) 
Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие 
координационных способностей. 

95 Прием и передача мяча.   ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на 
месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; 
передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в 
парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач 
мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и 
передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) 
сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных 
игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

96 

-97 

Нижняя, верхняя подача 
мяча. 

  ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; 
подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с 
расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади». 

98 Нападающий удар (н/у.).  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок 
и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью 



по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания 
мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра 

99 

-100 

2х-сторонняя 

учебная игра 

 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок 
и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью 
по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания 
мяча партнером. Учебная игра 

101 

- 

102 

2х-сторонняя 

учебная игра 

 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок 
и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью 
по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания 
мяча партнером. Учебная игра 
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