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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по физической культуре для 10–11 классов общеобразовательных организаций 

представляет собой методически оформленную концепцию требований ФГОС СОО и раскрывает их 

реализацию через конкретное содержание. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности современного 

российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать 

ценности физической культуры для укрепления, поддержания здоровья и сохранения активного 

творческого долголетия. 

В программе по физической культуре нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития российского общества, условия деятельности 

образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к 

совершенствованию содержания общего образования, внедрение новых методик и технологий в 

учебно-воспитательный процесс. 

При формировании основ программы по физической культуре использовались прогрессивные 

идеи и теоретические положения ведущих педагогических концепций, определяющих современное 

развитие отечественной системы образования: 

концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской Федерации, 

ориентирующая учебно-воспитательный процесс на формирование гуманистических и 

патриотических качеств личности учащихся, ответственности за судьбу Родины; 

концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы 

становления российской гражданской идентичности обучающихся, активное их включение в 

культурную и общественную жизнь страны; 

концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу саморазвития и 

самоопределения личности в процессе непрерывного образования; 

концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая учебно-

воспитательный процесс на внедрение новых технологий и инновационных подходов в обучении 

двигательным действиям, укреплении здоровья и развитии физических качеств; 

концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура», 

обосновывающая направленность учебных программ на формирование целостной личности 

учащихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью и ведению здорового образа 

жизни. 

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической культуре сохраняет 

исторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства 

подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья, повышению 

функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развитию жизненно важных 

физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с федеральной образовательной программой 

основного общего образования и предусматривает завершение полного курса обучения 

обучающихся в области физической культуры. 

Общей целью общего образования по физической культуре является формирование 

разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 



оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по физической 

культуре для 10–11 классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по 

использованию современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и 

индивидуальными показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой 

деятельности. Данная цель реализуется в программе по физической культуре по трём основным 

направлениям. 

Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, защитных и 

адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности становится достижение 

обучающимися оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности, 

готовности к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне». 

Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования 

самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – достиженческой и прикладно – 

ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счёт 

индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной направленности, 

совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого 

направления предстают умения в планировании содержания активного отдыха и досуга в 

структурной организации здорового образа жизни, навыки в проведении самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой, умения контролировать состояние здоровья, физическое развитие и 

физическую подготовленность. 

Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной 

социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о социальной 

сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности современного человека, 

воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практических 

результатов данной направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным 

ценностям физической культуры, приобретение способов общения и коллективного взаимодействия 

во время совместной учебной, игровой и соревновательной деятельности, стремление к физическому 

совершенствованию и укреплению здоровья. 

Центральной идеей конструирования программы по физической культуре и её планируемых 

результатов на уровне среднего общего образования является воспитание целостной личности 

учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. 

Реализация этой идеи становится возможной на основе системно-структурной организации учебного 

содержания, которое представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: 

информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной 

деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно 

значимого смысла содержание программы по физической культуре представляется системой 

модулей, которые структурными компонентами входят в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастики, 

лёгкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки с учётом климатических 

условий, при этом лыжная подготовка может быть заменена либо другим зимним видом спорта, либо 

видом спорта из федеральной рабочей программы по физической культуре), спортивных игр, 

плавания и атлетических единоборств. Данные модули в своём предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими 

технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в программе по физической культуре модулем «Спортивная 

и физическая подготовка», содержание которого разрабатывается образовательной организацией на 



основе федеральной рабочей программы по физической культуре для общеобразовательных 

организаций. Основной содержательной направленностью вариативных модулей является 

подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», активное вовлечение их в соревновательную 

деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации модуль «Спортивная и физическая подготовка» может разрабатываться учителями 

физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов 

спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей программе по физической культуре в 

помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля предлагается содержательное 

наполнение модуля «Базовая физическая подготовка». 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры в 10 классе – 102 

часа (3 часа в неделю) 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

10 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как 

социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, 

национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни и 

деятельности. Физическая культура как явление культуры, связанное с преобразованием физической 

природы человека. 

Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, 

основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-

ориентированная, соревновательно-достиженческая). 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как основа 

прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса «Готов к труду и 

обороне» в Союзе советских социалистических республик (далее – СССР) и Российской Федерации. 

Характеристика структурной организации комплекса «Готов к труду и обороне» в современном 

обществе, нормативные требования пятой ступени для учащихся 16–17 лет. 

Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. 

Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической 

культурой и спортом: Федеральный закон Российской Федерации «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации», Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации». 

Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая 

ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с 

занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем 

оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 

Способы самостоятельной двигательной деятельности 

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Общее 

представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни 

современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды активного 

отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение. 



Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий 

оздоровительной физической культурой, особенности планирования физических нагрузок и 

содержательного наполнения. 

Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с 

помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. 

Оперативный контроль в системе самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, цель и 

задачи контроля, способы организации и проведения измерительных процедур.  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и 

органов зрения, предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при 

длительной работе за компьютером. 

Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической 

культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических 

нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной тренировкой. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Спортивные игры». 

Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение 

углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в 

условиях игровой и учебной деятельности. 

Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, 

способы овладения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 

3–8–24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в условиях игровой и 

учебной деятельности. 

Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с 

места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в 

условиях игровой и учебной деятельности. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая 

подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в стандартных и 

вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса «Готов к труду 

и обороне» с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических 

игр. 

 

1. Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Патриотическое воспитание: 



Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской 

Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  

Гражданское и духовно-нравственное воспитание: 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать 

традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при 

организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  

Трудовое воспитание: 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила 

техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;  

Эстетическое воспитание: 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, 

самовыражению в  избранном виде спорта;  

Ценности научного познания: 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных 

представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом 

самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;  

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической 

культурой и спортом;  

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного 

влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия 

по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после 

значительных умственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

Экологическое воспитание: 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, 

противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к изменяющимся 

условиям социальной и природной среды: 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей;  



формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.  

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Универсальные познавательные действия:  

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных 

Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского 

движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных 

качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 

безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями 

показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 

профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 

состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма.  

Универсальные коммуникативные действия:  

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий 

физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-

половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать 

нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 

движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения 

задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими 

учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их 

устранения; 



изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, 

рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, 

выяснять способы их устранения.  

Универсальные учебные регулятивные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 

развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно 

разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, 

признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют 

при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам 

игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера 

и признаков полученной травмы.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

10 класс  

К концу обучения в 10 классе обучающийся научится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять 

комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в 

режиме дня; 

составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического 

развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения 

самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы 

упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;  

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, 

координации и формирование телосложения; 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания 

с последующим спрыгиванием» (девочки); 

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в 

передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, 

подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);  

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и 

по диагонали; 



выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; 

демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — имитация 

передвижения); 

демонстрировать технические действия в спортивных играх: баскетбол (ведение мяча с равномерной 

скоростью в разных направлениях; приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в 

движении); волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, 

прямая нижняя подача); футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, 

приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 

индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

2. Содержание учебного курса 

2.1 10 класс 

 

Раздел «Знания о физической культуре»  

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.  

Спортивная подготовка.  

Адаптивная и лечебная физическая культура.  

Коррекция осанки и телосложения.  

Восстановительный массаж.  

Физическая культура в современном обществе. 
Измерение функциональных резервов организма.  

Оказание доврачебной помощи.  

Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и физическую подготовленность.  

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений.  

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения, энергообеспечения.  

Психические процессы в обучении двигательным действиям.  

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Планирование занятий физической культурой. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.  

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.  

Раздел «Физическое совершенствование»  

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные 

комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  

Гимнастика с основами акробатики.  

• Организующие команды и приемы.  

• Акробатические упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки), брусьях, 

гимнастической перекладине, параллельных брусьях.  

• Стойка на голове и руках.  

• Длинный кувырок с разбега (юноши).  

• Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь.  

• «Мост» и поворот в упор, стоя на одном колене (девушки).  

• Висы и упоры.  

• Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.  

• Лазанье по гимнастической стенке.  

Легкая атлетика.  

• Беговые и прыжковые упражнения.  



• Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. 

• Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега.  

• Метание малого мяча в вертикальную мишень, на дальность с разбега.  

• Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Лыжная подготовка.  

• Техника передвижений на лыжах. 

• Подъемы, спуски, повороты, торможения.  

• Одновременный бесшажный ход.  

• Одновременный одношажный ход (стартовый вариант).  

• Коньковый ход.  

• Торможение «плугом».  

• Торможение боковым соскальзыванием.  

• Техника перехода с одного лыжного хода на другой.  

Спортивные игры.  

• Баскетбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

• Волейбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

• Футбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

• Гандбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

Упражнения общеразвивающей направленности  

Общефизическая подготовка. 

 

 

 

3. Тематическое планирование 

3.1 10 класс 

№ ур 
Тема урока 

Кол-во 

часов 

Легкая атлетика (20 ч)  

1.  Инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры 1 

2.  Тестирование бега на 100 м 1 

3.  Бег на короткие дистанции 1 

4.  Бег на короткие дистанции 1 

5.  Техника метания мяча на дальность с разбега 1 

6.  Тестирование метания мяча на дальность с разбега 1 

7.  Тестирование бега на 30 м. 1 

8.  Тестирование бега на 60 м. 1 

9.  Тестирование бега на 300 м. 1 

10.  Тестирование бега на 2000 и 3000 м.  1 

11.  Равномерный бег. Развитие выносливости 1 

12.  Равномерный бег. Развитие выносливости 1 

13.  Броски малого мяча на точность 1 

14.  Броски малого мяча на точность 1 

15.  Броски малого мяча на точность 1 

16.  Техника прыжка в высоту способом «перешагивание»  1 

17.  Тестирование прыжка в высоту способом «перешагивание» 1 

18.  Прыжок в высоту способом «перешагивание» 1 

19.  Преодоление легкоатлетической полосы препятствий 1 

20.  Преодоление легкоатлетической полосы препятствий 1 

Спортивные игры (10 ч)  



21.  Техника удара по мячу внутренней стороной стопы 1 

22.  Удары по мячу подъемом ноги 1 

23.  Удары по катящемуся  мячу подъемом ноги 1 

24.  Удар по мячу серединой лба 1 

25.  Вбрасывание мяча и удары головой по летящему мячу 1 

26.  Футбольные упражнения с мячом 1 

27.  Футбольные упражнения с мячом 1 

28.  Спортивная игра «Футбол» 1 

29.  Спортивная игра «Футбол» 1 

30.  Контрольный урок по теме «Футбол» 1 

Гимнастика с элементами акробатики (11 ч)  

31.  Инструктаж по технике безопасности на занятиях гимнастикой 1 

32.  Длинный кувырок с разбега 1 

33.  Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь 1 

34.  Акробатические комбинации 1 

35.  Стойка на голове и руках 1 

36.  Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине 1 

37.  Упражнения на невысокой перекладине 1 

38.  Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине 1 

39.  Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине 1 

40.  Упражнения на брусьях 1 

41.  Комбинации на брусьях 1 

Спортивные игры (3 ч)  

42.  Спортивнаяигра «Гандбол» 1 

43.  Броски и  передачи в гандболе 1 

44.  Спортивнаяигра «Гандбол» 1 

Лыжная подготовка (14 ч)  

45.  Инструктаж по технике безопасности на занятиях лыжной подготовки. 

Попеременный двухшажный ход 

1 

46.  Одновременный бесшажный ход 1 

47.  Одновременный одношажный ход (скоростной вариант) 1 

48.  Чередование лыжных ходов 1 

49.  Чередование лыжных ходов 1 

50.  Коньковый ход на лыжах 1 

51.  Коньковый ход на лыжах 1 

52.  Подъемы на склон и спуски со склона 1 

53.  Подъемы на склон и спуски со склона 1 

54.  Торможение боковым соскальзыванием  1 

55.  Торможение боковым соскальзыванием 1 

56.  Прохождение дистанции 2,5 км на лыжах 1 

57.  Прохождение дистанции 3 км на лыжах 1 

58.  Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка» 1 

Спортивные игры (26 ч)  

59.  Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками 1 

60.  Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке и назад 1 

61.  Волейбол. Передача мяча сверху за голову, прием мяча снизу, нижняя прямая и 

боковая подачи 

1 

62.  Волейбол. Прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи 1 

63.  Волейбол. Прямой нападающий удар 1 

64.  Волейбол. Прямой нападающий удар 1 

65.  Отбивание мяча кулаком через сетку 1 

66.  Отбивание мяча кулаком через сетку 1 

67.  Волейбол. Тактические действия 1 



68.  Волейбол. Игра по правилам 1 

69.  Волейбол. Игра по правилам 1 

70.  Волейбол. Игра по правилам.  1 

71.  Контрольный урок по теме «Волейбол» 1 

72.  Баскетбол. Передвижение, повороты, броски мяча в баскетбольную корзину 1 

73.  Баскетбол. Передачи и броски мяча в баскетбольную корзину 1 

74.  Баскетбол. Передачи и броски мяча в баскетбольную корзину 1 

75.  Баскетбол. Штрафные броски 1 

76.  Баскетбол. Штрафные броски 1 

77.  Баскетбол. Вырывание и выбивание мяча 1 

78.  Баскетбол. Перехват мяча 1 

79.  Баскетбол. Перехват  мяча 1 

80.  Баскетбол. Нападение и защита 1 

81.  Баскетбол. Игра по правилам 1 

82.  Баскетбол. Игра по правилам. Обобщающий урок. 1 

83.  Промежуточная аттестация  1 

84.  Спортивные игры 1 

Легкая атлетика (18 ч)  

85.  Метание малого мяча в вертикальную цель. 1 

86.  Метание малого мяча в горизонтальную цель 1 

87.  Тестирование прыжка в длину с места 1 

88.  Кроссовая подготовка.  1 

89.  Бег на средние дистанции. 1 

90.  Развитие выносливости. 1 

91.  Тестирование бега на 30 м и челночного бега 3 х 10 м 1 

92.  Тестирование бега на 60 м. 1 

93.  Тестирование бега на 100 м. 1 

94.  Тестирование бега на 300 м. 1 

95.  Скоростно-силовая подготовка. 1 

96.  Развитие выносливости. 1 

97.  Тестирование бега на 2000 м  1 

98.  Тестирование бега на 3000м. 1 

99.  Тестирование метания мяча на дальность с разбега.  1 

100.  Равномерный бег. Развитие выносливости. 1 

101.  Эстафетный бег Равномерный бег. 1 

102.  Эстафеты. Развитие выносливости. 1 

Итого: 102 часа  
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