
 

Аннотация к рабочей программе по учебному предмету/учебному курсу/курсу внеурочной 

деятельности 

Название учебного предмета/ учебному 

курсу/курсу внеурочной деятельности 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

по физической культуре 

Нормативная база Программа по физической культуре 

для 10-11 классов общеобразовательных 

организаций представляет собой 

методически оформляемые требования и 

раскрывает их реализацию через 

конкретное содержание: 

- Федерального закона от 29.12. 2012 

№ 273 – ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- приказа Минпросвещения России 

от 18.05.2023 № 371 «Об утверждении 

федеральной образовательной программы 

среднего общего образования» (далее – 

ФГОС НОО третьего поколения);  

-приказа Минобрнауки России от 

17.05.2012 № 413 «Об утверждении 

федерального государственного 

образовательного стандарта среднего 

общего образования» (ФГОС СОО); 

- устава МБОУ «СОШ № 60 им. 

героев Курской битвы»; 

- положения о формах 

периодичности, порядке текущего 

контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации обучающихся в МБОУ «СОШ 

№ 60 им. героев Курской битвы». 

 

Цели Общей целью общего образования 

по физической культуре является прием 

разновременной, физически развитой 

личности, способной активной ценности, 

использования физической культуры для 

поддержания и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. В программе по 

физическому воспитанию для 10-11 

классов эффективная цель 

конкретизируется и связывается с 

действиями учащихся, ведущих здоровый 

образ жизни, перспективы накопления 

практического культурного опыта по 

использованию современных систем 

физической культуры в соответствии с 



личными интересами и индивидуальными 

показателями здоровья, особенностями 

предстоящей учебной и трудовой 

деятельности.  
Задачи Развитие и воспитание духовно-

нравственного гражданина Российской 

Федерации, ориентирующая учебно-

воспитательный процесс на принципы 

гуманистических и патриотических качеств 

личности учащихся, ответственных за 

судьбу Родины; 

обучение универсальных научных 

действий, определяющая основы 

становления российской государственной 

идентичности обучающихся, активное их 

включение в культурную и общественную 

жизнь страны; 

обучение ключевых компетенций, 

закладывающая основы саморазвития и 

формирования самоопределения личности 

в процессе непрерывного образования; 

обученине преподавания учебного 

предмета «Физическая культура», 

ориентация учебно-воспитательного 

процесса на внедрение новых технологий и 

инновационных подходов в обучении 

двигательным действиям, укреплению 

здоровья и развитию физических методов; 

 
Объем часов на реализацию программы по 

годам обучения 

Изучение учебного предмета физическая 

культура предусматривается в течение 

двух лет, в 10-11 классах по 2 часа в 

неделю. Всего на изучение предмета 

физическая культура отводится 136 часов, 

из них по 68 часа в каждом классе. 

 
Формы контроля освоения  
Электронные образовательные ресурсы Библиотека ЦОК 

https://urok.apkpro.ru/#features 
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Пояснительная записка 

 Рабочая программа разработана в соответствии с ФГОС СОО  

 «Закон об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 №273 –

ФЗ; 

  Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего 

образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 № 413, с изменениями, внесенными 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

31.12.2015 №1578; 

  Приказ Минобразования РФ от 09.03.2004 N 1312 (ред. от 01.02.2012) 

 "Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных 

учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, 

реализующих программы общего образования»;  

 Приказ Минпросвещения России от 28.12.2018 N 345 (ред. от 18.05.2020) "О 

федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ среднего общего образования" 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 

июля 2016 г. N 870 с изменениями, внесенными приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 29 мая 2017 г. N 471 
  Учебный план МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №60 имени 

героев Курской битвы»; 

  Основная образовательная программа среднего общего образования МБОУ 

«Средняя общеобразовательная школа № 60 имени героев Курской битвы». 

 Программа воспитания МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №60 

имени героев Курской битвы» 

 

Рабочая программа разработана на основе примерной программы СОО по физической 

культуре с учетом авторской программы В.И. Лях 

Рабочая программа ориентирована на учебник: 

Порядковый 

номер 

учебника в 

Федеральном 

перечне (на 

действ. 

период) 

Автор/Авторс

кий коллектив 

Название учебника Класс Издател

ь 

учебник

а 

Нормативн

ый 

документ 

1.3.6.1.2.1 В.И. Лях Физическая культура. 

10-11 классы: Учебник 

для 

общеобразовательных 

организаций: базовый 

уровень 

10-11 Просве

щение 

Приказ 

Минпросве

щения РФ 

от 28 

декабря 

2018 г. N 

345 

 

 

 

 



 

 

Планируемы результаты освоения учебного предмета, курса 

 

 
Личностные результаты: 

1. Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения 

государственных символов (герба, флага, гимна); 

2. Формирование гражданской позиции активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

3. Готовность к служению Отечеству, его защите; 

4. Сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном 

мире;  

5. Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  

6. Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

7. Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности;  

8. Нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей;  

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

9. Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений;  

10. Принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

11. Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование 

умения оказывать первую помощь;  

12. Осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем;  



13. Сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта 

эколого-направленной деятельности;  

14. Ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни.  

 

Метапредметные результаты:  

Регулятивные УУД 

1. Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 

2. Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях 

этики и морали; 

3. Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

4. Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

5. Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

6. Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

7. Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

Познавательные УУД: 

1. Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 

2. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, 

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

3. Использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

4. 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; 

5. Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия; 

6. Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

7. Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

Коммуникативные УУД: 

1. 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; 

2. При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, 

эксперт и т.д.); 



3. Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

4. Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

5. Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая 

личностных оценочных суждений. 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится: 

1. Определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

3. Знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности характеризовать индивидуальные 

особенности физического и психического развития; 

4. Характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

5. Составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы  физической 

культуры; 

6. Выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

7. Выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

8. Практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

9. Составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

10. Определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

11. Проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

Ученик получит возможность научиться: 

1. Самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга; 

2. Выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования; 

3. Проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств по результатам мониторинга; 

4. Выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 



5. Выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

6. Осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

7. Составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Содержание учебного предмета (курса) 

 

 
№ 

п/п 

Название 

раздела (блока) 

Кол-во 

часов на 

изучение 

раздела 

(блока) 

Из них кол-во часов, отведенных на 

практическую часть и контроль 

лабор. 

раб. 

практ. 

раб. 

сочинен. контр. 

раб. 

10 класс     

1. Основные 

знания о 

физический  

культуре 

В процессе 

занятий 

2. Базовые виды 

спорта школьной 

программы 

68     

2.1 Легкая атлетика  28     

2.2 Волейбол 10     

2.3 Баскетбол 10     

2.4 Гимнастика с 

элементами 

акробатики  

20     

 

 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях 

и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние 

занятия). 

 

Календарно-тематическое планирование по предмету физическая культура 
 

№ 

п/п 

Дата Название раздела, темы Кол-во 

часов 

Примечание. 

Программа 

воспитания. 

Модуль 

«Школьный 

урок» 

  Легкая атлетика 16  

1  Первичный инструктаж на рабочем месте по 

технике безопасности. Инструктаж по л/а. 

Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 60 метров. 

1 Установление 

доверительны

х отношений 

между 

учителем и его 

учениками, 

2  Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров.  1 

3  Скоростной бег до 70 метров с передачей 

эстафетной палочки. Бег 100 м на результат. 

1 



4  Специальные беговые упражнения. 

Медленный бег с изменением направления по 

сигналу до 20 мин. 

1 способствующ

их 

позитивному 

восприятию 

учащимися 

требований и 

просьб 

учителя, 

привлечению 

их внимания к 

обсуждаемой 

на уроке 

информации, 

активизации 

их 

познавательно

й 

деятельности. 

5  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. Челночный бег . 

1 

6  Специальные беговые упражнения. Метание 

набивного мяча в цель. 

1 

7  Прыжки в длину с места- на результат.  1 

8  Прыжки через препятствия. Двойной прыжок 

с места. 

1 

 

9  ОРУ на месте и в движении. Прыжки через 

короткую скакалку за 1 мин. 

1 

10  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки. Тест – 

бег 2000м. 

1 

11  Инструктаж по технике безопасности по 

легкой атлетике. Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 

минут. Прыжки через скакалку. 

1 

12  Специальные беговые упражнения. Бег 1000 

м- на результат. 

1 

13  Развитие скоростно-силовых качеств. 1 

14  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность 

1 

15  Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Бег из положения лежа, сидя, 

спиной к дистанции. 

1 

16  ОРУ в движении. Эстафетный бег. Эстафета. 1 

  Волейбол 10 

 

 

17  Инструктаж Т/Б по волейболу. Перемещение 

в стойке волейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений. 

Правила игры в волейбол. Учебная игра. 

1 Включение в 

урок игровых 

процедур, 

которые 

помогают 

поддержать 

мотивацию 

детей к 

получению 

знаний, 

налаживанию 

позитивных 

межличностны

х отношений в 

классе, 

помогают 

установлению 

доброжелатель

ной 

атмосферы во 

время урока. 

18  Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на 

месте индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Учебная игра. 

1 

19  Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 

Учебная игра. Учет силовой подготовки: 

отжимание. 

1 

20  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. 

Учебная игра. Учет упражнений на пресс. 

1 

21  Прием и передача мяча на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Групповые 

упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя передача 

у стенки. 

1 

22  Прием и передача. Групповые упражнения с 

подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Учебная игра. 

1 

23  Прием и передача. Групповые упражнения с 

подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Учебная игра. 

1 

24  Нападающий удар.  1 

25  Групповые упражнения через сетку. 1 



26  ОРУ с мячом. Учет верхней и нижней подачи, 

приема и передачи снизу и сверху. 

1 

  Баскетбол 10 

 

 

27  Инструктаж Т/Б по баскетболу. Стойка, 

повороты 

1 Побуждение 

школьников 

соблюдать на 

уроке 

общепринятые 

нормы 

поведения, 

правила 

общения со 

старшими и 

сверстниками, 

принципы 

учебной 

дисциплины и 

самоорганизац

ии. 

 

28  Остановки прыжком, двумя шагами. 1 

 

29  Развитие координационных способностей.  1 

 

30  ОРУ с мячом, в парах. 1 

 

31  Ведение мяча на месте, в движении, с разным 

отскоком мяча. 

1 

32  Ведение мяча  с разным отскоком мяча. 1 

33  Ловля мяча разными способами , в парах, в 

тройках. 

1 

34  Передача мяча разными способами , в парах, 

в тройках. 

1 

 

35  ОРУ в движении с мячом. Бросок в кольцо со 

штрафной линии. Бросок в кольцо с разбега. 

1 

 

36  ОРУ в движении с мячом. Бросок в кольцо с 

разбега. 

1 

 

  Гимнастика с элементами акробатики 20 

 

 

37  Инструктаж по Т/Б. ОРУ на месте, в 

движении. Развитие силовых способностей. 

1 Организация 

шефства 

мотивированн

ых и 

эрудированны

х учащихся 

над их 

неуспевающи

ми 

одноклассника

ми, дающего 

школьникам 

социально 

значимый 

опыт 

сотрудничеств

а и взаимной 

помощи. 

38  Комплекс ОРУ с гимнастическими палками. 

Кувырок вперед, назад, «мост», «березка». 

1 

39  Комплекс ОРУ с гимнастическими палками. 

Кувырок вперед, назад, «мост», «березка». 

1 

40  Кувырок вперед, назад, «мост», «березка». 1 

41  ОРУ в парах. Акробатическая комбинация. 

Упражнение на силу рук. 

1 

42  ОРУ в парах. Акробатическая комбинация. 

Упражнение на силу рук. 

1 

 

43  ОРУ в парах. Акробатическая комбинация. 

Упражнение на силу рук. 

1 

 

44  Комплекс ОРУ на осанку. 1 

45  Комплекс ОРУ на осанку. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 

46  Комплекс ОРУ на осанку. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 

47  Комплекс ОРУ на осанку. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 

48  Комплекс ОРУ на гибкость. Стойки и упоры. 1 

49  Комплекс ОРУ на гибкость. Стойки и упоры. 1 

50  Совершенствование «колеса», «мост» из 

положения стоя и переворот с моста в упор 

присев. 

1 

 

51  Лазание по канату в два приёма. Упор присев 

на одной ноге. 

1 



52  Лазание по канату без помощи ног, 

равновесие на нижней жерди. 

1 

53  Совершенствование «колеса», «мост» из 

положения стоя и переворот с моста в упор 

присев. 

1 

 

54  Опорный прыжок. 1 

 

55  Подтягивание на перекладине. Лазание по 

канату на скорость. 

1 

 

56  Опорный прыжок. 1 

 

  Легкая атлетика 12 

 

 

57  Низкий старт и стартовый разгон. Бег 30 м. 1 Побуждение 

школьников 

соблюдать на 

уроке 

общепринятые 

нормы 

поведения, 

правила 

общения со 

старшими и 

сверстниками, 

принципы 

учебной 

дисциплины и 

самоорганизац

ии. 

 

58  Низкий старт. Бег 60 м. 1 

 

59  Прыжок в длину. Метание гранаты. 1 

60  Прыжок в длину. Метание гранаты. 1 

61  Прыжок в длину. 1 

62  Прыжок в длину. Бег 300 м. 1 

63  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1 

64  Бег 500 м. 1 

65  ОРУ в движении. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. Прыжки в длину с 5 

- 7 шагов разбега.   

1 

 

66  Бег 1000 м.. 1 

67  ОРУ.  Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, многоскоки. 

1 

68  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые 

сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх.  

1 

 

 

 

Содержание учебного предмета (курса) 

 
№ 

п/п 

Название 

раздела (блока) 

Кол-во 

часов на 

изучение 

раздела 

(блока) 

Из них кол-во часов, отведенных на 

практическую часть и контроль 

лабор. 

раб. 

практ. 

раб. 

сочинен. контр. 

раб. 

11 класс     

1. Основные 

знания о 

физический  

культуре 

В процессе 

занятий 

2. Базовые виды 

спорта школьной 

программы 

102     

2.1 Легкая атлетика  37     

2.2 Волейбол 19     

2.3 Баскетбол 19     



2.5 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

27     

 

 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе ˗ уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях 

и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние 

занятия). 

 

Календарно-тематическое планирование по предмету физическая культура 
 

№ 

п/п 

Дата Название раздела, темы Кол-во 

часов 

Примечания 

  Легкая атлетика 20  

1  Первичный инструктаж на рабочем месте по 

технике безопасности. Инструктаж по л/а. 

Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 60 метров. 

1 Установление 

доверительны

х отношений 

между 

учителем и его 

учениками, 

способствующ

их 

позитивному 

восприятию 

учащимися 

требований и 

просьб 

учителя, 

привлечению 

их внимания к 

обсуждаемой 

на уроке 

информации, 

активизации 

их 

познавательно

й 

деятельности. 

2  Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров.  1 

3  Скоростной бег до 70 метров с передачей 

эстафетной палочки. Бег 100 м на результат. 

1 

4  Специальные беговые упражнения. 

Медленный бег с изменением направления по 

сигналу до 20 мин. 

1 

5  Специальные беговые упражнения. 

Медленный бег с изменением направления по 

сигналу до 20 мин. 

1 

6  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. Челночный бег . 

1 

7  Специальные беговые упражнения. Метание 

набивного мяча в цель. 

1 

8  Прыжки в длину с места- на результат.  1 

9  Прыжки через препятствия. Двойной прыжок 

с места. 

1 

 

10  ОРУ на месте и в движении. Прыжки через 

короткую скакалку за 1 мин. 

1 

11  Прыжок в длину с разбега. Специальные 

беговые упражнения. 

1 

12  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки. Тест – 

бег 2000м. 

1 

13  Инструктаж по технике безопасности по 

легкой атлетике. Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 

минут. Прыжки через скакалку. 

1 

14  Специальные беговые упражнения. Бег 1000 

м- на результат. 

1 

15  Развитие скоростно-силовых качеств. 1 

16  Развитие скоростно-силовых качеств. 

Эстафетный бег. 

1 

17  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность 

1 

 



18  Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Бег из положения лежа, сидя, 

спиной к дистанции. 

1 

19  Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. 1 

20  ОРУ в движении. Эстафетный бег. Эстафета. 1 

  Волейбол 19 

 

 

21  Инструктаж Т/Б по волейболу. Перемещение в 

стойке волейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений. 

Правила игры в волейбол. Учебная игра. 

1 Включение в 

урок игровых 

процедур, 

которые 

помогают 

поддержать 

мотивацию 

детей к 

получению 

знаний, 

налаживанию 

позитивных 

межличностны

х отношений в 

классе, 

помогают 

установлению 

доброжелатель

ной 

атмосферы во 

время урока. 

22  Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на 

месте индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Учебная игра. 

1 

23  Верхняя прямая подача мяча. Учебная игра.  1 

24  Нижняя подача мяча. Учебная игра. Учет 

силовой подготовки: отжимание. 

1 

25  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. 

Учебная игра. Учет упражнений на пресс 

1 

26  Учебная игра. 1 

27  Прием и передача мяча на месте 

индивидуально и в парах, после перемещения, 

в прыжке. 

1 

28  Групповые упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя передача 

у стенки. 

1 

29  Групповые упражнения с подач через сетку. 

Учебная игра. 

1 

30  Нижняя прямая подача на точность по зонам и 

нижний приём мяча. 

1 

31  Прием и передача. Групповые упражнения с 

подач через сетку. 

1 

32  Прием и передача. Групповые упражнения с 

подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Учебная игра. 

1 

33  Прием и передача. Групповые упражнения с 

подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Учебная игра. 

1 

34  Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 

Учебная игра. 

1 

35  Нападающий удар.  1 

36  Учебная игра. 1 

37  Групповые упражнения через сетку. 1 

38  ОРУ с мячом. Учет верхней и нижней подачи, 

приема и передачи снизу и сверху. 

1 

39  Нижняя прямая подача на точность по зонам и 

нижний приём мяча Учебная игра. 

1 

  Баскетбол 19 

 

 

40  Инструктаж Т/Б по баскетболу. Стойка, 

повороты. 

1 Побуждение 

школьников 

соблюдать на 

уроке 

общепринятые 

41  Остановки прыжком, двумя шагами. 1 

42  Развитие координационных способностей.  1 

43  ОРУ с мячом, в парах. 1 



44  Передача мяча от плеча на различные 

расстояния. 

1 нормы 

поведения, 

правила 

общения со 

старшими и 

сверстниками, 

принципы 

учебной 

дисциплины и 

самоорганизац

ии. 

 

45  Упражнения с мячом в парах на месте, в 

движении. 

1 

46  Ведение мяча на месте, в движении, с разным 

отскоком мяча. 

1 

47  Ведение мяча с разным отскоком мяча. 1 

48  Ловля мяча разными способами, в парах, в 

тройках. 

1 

49  Совершенствование приёмов и передач. 

Учебная игра. 

1 

50  Совершенствование приёмов и передач. 

Учебная игра. 

1 

51  Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

1 

52  Передача мяча разными способами, в парах, в 

тройках. 

1 

 

53  Броски в кольцо в движении. Учебная игра. 1 

54  ОРУ в движении с мячом. Бросок в кольцо со 

штрафной линии. Бросок в кольцо с разбега. 

1 

 

55  Штрафной бросок в движении. Учебная игра. 1 

56  ОРУ в движении с мячом. Бросок в кольцо с 

разбега. 

1 

 

57  Бросок в кольцо с разбега. Учебная игра. 1 

58  Оценка бросков в кольцо с различного 

расстояния. 

1 

  Гимнастика с элементами акробатики 27 

 

 

59  Инструктаж по Т/Б. ОРУ на месте, в движении. 

Развитие силовых способностей. 

1 Организация 

шефства 

мотивированн

ых и 

эрудированны

х учащихся 

над их 

неуспевающи

ми 

одноклассника

ми, дающего 

школьникам 

социально 

значимый 

опыт 

сотрудничеств

а и взаимной 

помощи. 

60  Акробатика (висы, прикладные упражнения). 1 

61  Акробатика (висы, прикладные упражнения). 1 

62  Комплекс ОРУ с гимнастическими палками. 

Кувырок вперед, назад, «мост», «березка». 

1 

63  Комплекс ОРУ с гимнастическими палками. 

Кувырок вперед, назад, «мост», «березка». 

1 

64  Кувырок вперед, назад, «мост», «березка». 1 

65  ОФП.  Акробатика (бревно, шведская стенка, 

перекладина). 

1 

66  ОФП.  Акробатика (бревно, шведская стенка, 

перекладина). 

1 

67  ОРУ в парах. Акробатическая комбинация. 

Упражнение на силу рук. 

1 

68  ОРУ в парах. Акробатическая комбинация. 

Упражнение на силу рук. 

1 

 

69  ОРУ в парах. Акробатическая комбинация. 

Упражнение на силу рук. 

1 

 

70  Комплекс ОРУ на осанку. 1 

71  Комплекс ОРУ на осанку. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 

72  Комплекс ОРУ на осанку. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 



73  Комплекс ОРУ на осанку. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 

74  Комплекс ОРУ на гибкость. Стойки и упоры. 1 

75  Комплекс ОРУ на гибкость. Стойки и упоры. 1 

76  Комплекс ОРУ на гибкость. Стойки и упоры. 1 

77  Совершенствование «колеса», «мост» из 

положения стоя и переворот с моста в упор 

присев. 

1 

 

78  Лазание по канату в два приёма. Упор присев 

на одной ноге. 

1 

79  Лазание по канату без помощи ног, равновесие 

на нижней жерди. 

1 

80  Совершенствование «колеса», «мост» из 

положения стоя и переворот с моста в упор 

присев. 

1 

81  Совершенствование «колеса», «мост» из 

положения стоя и переворот с моста в упор 

присев. 

1 

 

82  Подтягивание на перекладине. Лазание по 

канату на скорость. 

1 

 

83  Подтягивание на перекладине. Лазание по 

канату на скорость. 

1 

 

84  Опорный прыжок. 1 

85  Опорный прыжок. 1 
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86  Низкий старт и стартовый разгон. Бег 30 м. 1 Побуждение 

школьников 

соблюдать на 

уроке 

общепринятые 

нормы 

поведения, 

правила 

общения со 

старшими и 

сверстниками, 

принципы 

учебной 

дисциплины и 

самоорганизац

ии. 

 

87  Специальные беговые упражнения. Высокий 

старт и скоростной бег до 40 метров. 

1 

88  Низкий старт. Бег 60 м. 1 

89  Спец. беговые упр. Бег от 200 до 1000 м. 

Спортивные игры. 

1 

90  Прыжок в длину. Метание гранаты. 1 

91  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

1 

92  Прыжок в длину. Бег 300 м. 1 

93  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

1 

94  Прыжок в длину. 1 

95  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, многоскоки. 

1 

96  ОРУ в движении. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. Прыжки в длину с 5 

- 7 шагов разбега.  

1 

97  Бег 500 м. 1 

98  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1 

99  Бег 1000 м. 1 

100  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1 

101  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1 

102  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 


