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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 Выпускник на базовом уровне научится:  

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных 

заболеваний и вредных привычек;  

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;  

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;  

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать 

особенности проведения;  

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;  

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;  

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности;  

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации;  

– практически использовать приемы защиты и самообороны;  

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;  

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;  

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;  

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО).  

  
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга;  

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные 

учреждения профессионального образования;  

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;  

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;  

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО);  

–  осуществлять судейство в избранном виде спорта;  
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– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

   

 

2. Личностные результаты: 
– Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, 

своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных 

ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

– формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию 

на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования 

на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных интересов, а также на 

основе формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;  

– формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;  

– формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания;  

– освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учѐтом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

– развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

– формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего 

возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-5щдюисследовательской, творческой и других видов 

деятельности;  

– формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

– формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

– осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое 

отношение к членам своей семьи;  

– развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности 

эстетического характера.  



 4 

 

3. Метапредметные результаты: 
Регулятивные УУУД 

– Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута; 

–  Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих 

людей, основываясь на соображениях этики и морали; 

–  Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

– Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели; 

– Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные 

затраты; 

– Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели; 

– Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

Познавательные УУУД: 

– Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить 

на его основе новые (учебные и познавательные) задачи; 

– Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в 

информационных источниках; 

– Использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также 

противоречий, выявленных в информационных источниках; 

– Находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к 

критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

– Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и 

способов действия; 

– Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные 

ограничения; 

– Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

Коммуникативные УУУД: 

– Осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и 

за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не 

личных симпатий; 

– При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, 

исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 

– Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия; 

– Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств; 
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– Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и 

образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений. 

 

 

Содержание учебного предмета 

Раздел 1. Физическая культура и здоровый образ жизни  

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

творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, 

обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья 

Раздел 2. Физическое совершенствование  
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных 

снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

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

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

прикладное плавание. 
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Тематическое планирование  

с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 10 класс 

№ 

урока 
                                                                               Тема урока 

 

Количество 

часов 

Виды учебной 

деятельности 

Легкая атлетика (9 часов)  

1 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Специальные беговые упражнения. 

Бег с ускорением. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

2 Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) 

1 

3 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 

серии). 

1 

4 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета. Олимпийские игры древности.  

1 

5 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета. ГТО. 

1 

6 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. ГТО. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 

1 

7 ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. 

Прыжки в длину с разбега – на результат. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

1 

8 Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных 

мячей.  Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага.  

1 

9 Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с разбега на дальность. Метание в горизонтальную и 

вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. Оздоровительные ходьба и бег. ГТО. 

1  

Волейбол (8 часов)  

10 Верхняя передача мяча и обучение стойке. Развитие координационных способностей при выполнении 

верхней передачи мяча. Олимпийское движение в России.  

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

11  Верхняя передача мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах. 

1 

12 Нападающий удар на месте и с 3-х шагов.  Развитие координационных способностей и специальной 

выносливости при выполнении нападающего удара. 

1 
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13 Нижняя передача мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении  

нижней передачи мяча над собой и в парах. Современные Олимпийские игры. 

 

1 упражнений, 

повторение 

14 

 

 

Нападающий удар с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех групп мышц и систем 

организма. Развитие специальной выносливости. 

1 

15 Верхняя подача мяча с одного шага. Укрепление мышц рук, верхнего плечевого пояса и спины. 

Учебная игра. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии. 

1 

16 Перемещения в сочетании с приемами мяча.  Развитие координационных способностей, учебная игра. 

Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

1 

17 Прием и передачи мяча. Укрепление всех групп мышц и систем организма, формирование осанки, 

учебная игра. 

1 

Гимнастика (9 часов)  

 18 Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. Упражнения на гибкость. ГТО. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

19  Перестроение из колонны по два в колонну по одному. ОРУ без предметов. Подтягивание в висе(м) 

подтягивание из виса лежа(д). Развитие силовых способностей. Спорт и спортивная подготовка. 

1 

20 Перестроение из колонны по два в колонну по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. 

Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координации и силовой выносливости. 

1 

21 Перестроение из колонны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – 

комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие гибкости. Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

1 

22 Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. 

ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

1 

23 Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). ГТО. 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.  

1 

24 ОРУ на осанку. 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.  

1 

25  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 

1 
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гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.  Здоровье и 

здоровый образ жизни. 

26  Совершенствование техники прыжков, стоек, поворотов. Укрепление мышц рук и верхнего плечевого 

пояса Развитие координационных способностей при изучении стоек, перемещений, остановок, 

поворотов. 

1 

Лыжные гонки (8 часов)  

27 Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

28  Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой». Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

1 

29 Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой».  Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

30 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой 

стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

31 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход 

без палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

1 

32 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход 

без палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. ГТО. 

1 

33 Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный 

ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на 

лыжах. 

1 

34 Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. 

1 

Баскетбол (10 часов)  

35 Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в баскетбол. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

36 Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении 

1 

37 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.  

1 

38 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. 

 

1 
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3939 Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без 

сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли. 

1 

40 Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – 

бросок в два шага в корзину. Учебная игра. 

1  

41 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. 

1 

42 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. Вырывание мяча. Выбивание 

мяча.  

1 

43  Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом.  

1 

44 Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. 

 

Футбол (10 часов)  

45 Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в футбол. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

46 Футбол. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в футбол. 

1 

47 Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 1 

48 Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 1 

49 ОРУ с мячом. Ведения мяча. Остановка и передача мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте-

передача. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. Учебная игра. 

1 

50 Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – 

передача; Остановка мяча на месте – удар с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 

1 

51 ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной 

на месте – передача. Выбивание мяча.  

1 

52 ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной 

на месте – передача. Выбивание мяча.  

1 

53 Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – 

передача – удар в движении. Нападение быстрым прорывом.  

1 

54 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка 

мяча на месте – передача – удар в движении. 

1 
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Лёгкая атлетика (14 часов) 

 

55 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

56 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров 

– на результат. ГТО. 

1 

57 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. 

1 

58 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.   

1 

59 Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной 

скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

1 

60 Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных 

мячей. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.  Национальные виды спорта: технико-

тактические действия и правила. 

1 

61 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

ГТО.  Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

1 

62 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. 

1 

63 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.  

1 

64 Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие 

(с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

Игры с прыжками. 

1 

65 Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания). 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

1 

66 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и 

вертикальных препятствий. Кросс. ГТО. 

1 

67 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. Национальных видах 

1 
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спорта (лапта). 

68 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Переменный бег – 10 минут. Национальных 

видах спорта (лапта). 

1  

 

Тематическое планирование  

с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 11 класс 

№ 

урока 
                                                                               Тема урока 

 

Количество 

часов 

Виды учебной 

деятельности 

Легкая атлетика (9 часов)  

1 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Специальные беговые упражнения. 

Бег с ускорением. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

2 Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) 

1 

3 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 

серии). 

1 

4 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета. Олимпийские игры древности.  

1 

5 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета. ГТО. 

1 

6 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. ГТО. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 

1 

7 ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. 

Прыжки в длину с разбега – на результат. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

1 

8 Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных 

мячей.  Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага.  

1 

9 Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с разбега на дальность. Метание в горизонтальную и 

вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. Оздоровительные ходьба и бег. ГТО. 

1  

Волейбол (8 часов)  

10 Верхняя передача мяча и обучение стойке. Развитие координационных способностей при выполнении 

верхней передачи мяча. Олимпийское движение в России.  

1 Беседы, 

упражнения, 
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11  Верхняя передача мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах. 

1 подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

12 Нападающий удар на месте и с 3-х шагов.  Развитие координационных способностей и специальной 

выносливости при выполнении нападающего удара. 

1 

13 Нижняя передача мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении  

нижней передачи мяча над собой и в парах. Современные Олимпийские игры. 

 

1 

14 

 

 

Нападающий удар с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех групп мышц и систем 

организма. Развитие специальной выносливости. 

1 

15 Верхняя подача мяча с одного шага. Укрепление мышц рук, верхнего плечевого пояса и спины. 

Учебная игра. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии. 

1 

16 Перемещения в сочетании с приемами мяча.  Развитие координационных способностей, учебная игра. 

Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

1 

17 Прием и передачи мяча. Укрепление всех групп мышц и систем организма, формирование осанки, 

учебная игра. 

1 

Гимнастика (9 часов)  

 18 Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. Упражнения на гибкость. ГТО. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

19  Перестроение из колонны по два в колонну по одному. ОРУ без предметов. Подтягивание в висе(м) 

подтягивание из виса лежа(д). Развитие силовых способностей. Спорт и спортивная подготовка. 

1 

20 Перестроение из колонны по два в колонну по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. 

Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координации и силовой выносливости. 

1 

21 Перестроение из колонны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – 

комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие гибкости. Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

1 

22 Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. 

ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

1 

23 Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). ГТО. 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.  

1 

24 ОРУ на осанку. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), 1 
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от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке.  

25  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.  Здоровье и 

здоровый образ жизни. 

1 

26  Совершенствование техники прыжков, стоек, поворотов. Укрепление мышц рук и верхнего плечевого 

пояса Развитие координационных способностей при изучении стоек, перемещений, остановок, 

поворотов. 

1 

Лыжные гонки (8 часов)  

27 Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

28  Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой». Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

1 

29 Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой».  Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

30 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой 

стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

31 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход 

без палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

1 

32 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход 

без палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. ГТО. 

1 

33 Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный 

ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на 

лыжах. 

1 

34 Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. 

1 

Баскетбол (10 часов)  

35 Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в баскетбол. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

36 Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении 

1 

37 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.  

1 
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38 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. 

 

1 упражнений, 

повторение 

39 Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без 

сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли. 

1 

40 Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – 

бросок в два шага в корзину. Учебная игра. 

1  

41 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. 

1 

42 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. Вырывание мяча. Выбивание 

мяча.  

1 

43  Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом.  

1 

44 Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. 

 

Футбол (10 часов)  

45 Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в футбол. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

46 Футбол. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в футбол. 

1 

47 Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 1 

48 Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 1 

49 ОРУ с мячом. Ведения мяча. Остановка и передача мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте-

передача. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. Учебная игра. 

1 

50 Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – 

передача; Остановка мяча на месте – удар с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 

1 

51 ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной 

на месте – передача. Выбивание мяча.  

1 

52 ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной 

на месте – передача. Выбивание мяча.  

1 

53 Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – 1 
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передача – удар в движении. Нападение быстрым прорывом.  

54 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка 

мяча на месте – передача – удар в движении. 

1 

 

Лёгкая атлетика (14 часов) 

 

55 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 

1 Беседы, 

упражнения, 

подводящие к 

теме урока, 

разучивание 

новых 

упражнений, 

повторение 

56 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров 

– на результат. ГТО. 

1 

57 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. 

1 

58 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.   

1 

59 Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной 

скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

1 

60 Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных 

мячей. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.  Национальные виды спорта: технико-

тактические действия и правила. 

1 

61 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

ГТО.  Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

1 

62 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. 

1 

63 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.  

1 

64 Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие 

(с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

Игры с прыжками. 

1 

65 Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания). 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

1 

66 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и 1 
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вертикальных препятствий. Кросс. ГТО. 

67 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. Национальных видах 

спорта (лапта). 

1 

68 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Переменный бег – 10 минут. Национальных 

видах спорта (лапта). 

1  
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