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Рабочая программа по физической культуре для 10  класса разработана на основе 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования. Государственной программы доктора педагогических наук В.И. 

Ляха  «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов»,  

утверждённой МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента 

государственного стандарта основного общего образования. 



 

 

Планируемые предметные результаты 
 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 

и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь 

при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития 

и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 
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учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

  Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, 

проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знания основных направлений развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм организации; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и самостоятельность при 

организации совместных занятий физическими упражнениями, 

доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным 

уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

- умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, 

оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважение к 

товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке; 
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- умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

- умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по 

базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 

- умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

- умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на 

развитие координационных способностей, силовых, скоростных, 

выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей 

физического развития, осанки, показателями основных физических 

способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми 

нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины; 

- умение определять задачи занятий физическими упражнениями, 

включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их 

следует организовывать и проводить; 
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- способность осуществлять судейство соревнований по одному из 

видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 

команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения, естественные силы 

природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

- способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

- умение проводить самостоятельные занятия по освоению и 

закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) 

способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, 

ведя дневник самонаблюдения. 

Требования к подготовке обучающихся.  

Знать (понимать):  

-исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях 

их проведения; 

-основные показатели физического развития; 

-правила закаливания организма способами обтирания, обливания, 

душ; 

-правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий 

физическими упражнениями. 

Уметь:       
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- выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток; 

- выполнять комплексы упражнений с предметами и без предметов (по 

заданию учителя)  выполнять комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и коррекции её нарушений. 

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические 

комбинации; 

- подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной 

нагрузкой; 

- выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, 

играть по правилам; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями, оказать первую помощь при травмах. 

Содержание тем учебного предмета 
 

Наименование темы Количество часов 

Основы знаний по физической культуре В ходе уроков 

Кроссовая подготовка с элементами легкой 

атлетики 

42 

Гимнастика с элементами акробатики 21 

Баскетбол 21 

Волейбол 21 

итого 105 
 

Основы знаний по физической культуре (Программный материал по 

данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных способностей). 

 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, 

понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития 

личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; 

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; 
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физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 

поколения, к активной жизнедеятельности. 

 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их 

социальная направленность и формы организации. 

 Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания 

и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной 

организации, планирования, регулирования и контроля за физическими 

нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально-

ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. 

Основные формы и виды физических упражнений. 

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов упражнений из современных систем физического 

воспитания. Способы регулирования массы тела, использование 

корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

 Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах 

спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

 Совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств 

(сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе 

проведения индивидуальных занятий. 

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и 

долголетия. 
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 Основы организации двигательного режима, характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей 

здоровья. 

 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации 

и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий 

физической культурой и спортом. 

 Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на 

организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и 

формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики (42 ч) 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 

100 м; эстафетный бег; кроссовый бег;  длительный бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 

13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых 

шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных исходных положений; 

Гимнастика с элементами акробатики 

(21 ч) 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; 

перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах 

лежа; упражнения в висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и 

толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см); 
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Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях 

наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по 

гимнастической стенке, лестнице без помощи ног; 

 

Спортивные игры 

Баскетбол (21 ч) 

Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач 

мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против 

игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам; 

Волейбол (21 ч) 

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники 

приема и передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты 

нападающего удара через сетку; 
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№ 

п\п 

Раздел Тема урока Кол.час Календарь 

1 Кроссовая подготовка с 

элементами легкой 

атлетики -18 час 

Низкий старт 20, 30-40м. Бег по виражу. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Инструктаж по ТБ.  

1 1 

2  Низкий старт 30-40, 60м. Бег по виражу. Передача эстафетной палочки 

(шагом). Специальные беговые упражнения. ОРУ.  

1 1 

3  Низкий старт 40, 50-60м. Передача эстафетной палочки (бегом). 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. ОРУ.  

1 1 

4  Бег на результат 60м. ОРУ. Передача эстафетной палочки по виражу. 

Специальные беговые упражнения 

1 2 

5  Бег в среднем темпе до 1800 м. ОРУ. Метание мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель. Специальные беговые упражнения.  

1 2 

6  Равномерный бег до 2200 м. Метание мяча в вертикальную и горизонтальную 

цель. Специальные беговые упражнения.  

1 2 

7  Бег в среднем темпе до 2400 м. Метание мяча с разбега по коридору шириной 

10 м. Специальные беговые упражнения.  

1 3 

8  Метание мяча с разбега по коридору 10 м. Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. Бег в среднем темпе до 2600 м. 

1 3 

9  Метание теннисного мяча на дальность с 4-5 шагов разбега на результат. 

Специальные беговые упражнения..  

Бег в среднем темпе до 3000 м. 

1 3 

10  Бег 2000 м (мин) на результат. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости 1 4 

11  Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные 

прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 7х10/2 серии.  

1 4 

12  Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные 

прыжковые упражнения. Челночный бег 7х10 /2 серии, 9х10.  

1 4 

13  Прыжок в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. 

Челночный бег 5х10, 8х10/2 серии. Развитие координации движений. 

1 5 

14  Челночный бег 8х10. ОРУ. Развитие координации движений. Прыжки со 

скакалкой.  

1 5 
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15  Совершенствование техники разбега и подседа на последних шагах разбега. 

Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Правильное отталкивание 

при выполнении прыжка в высоту. ОРУ. Специальные прыжковые 

упражнения. 

1 5 

16  Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения 

маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные 

прыжковые упражнения. 

1 6 

17  Совершенствование техники приземления после ухода от планки. ОРУ. 

Специальные прыжковые упражнения. 

1 6 

18  Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения 

маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные 

прыжковые упражнения. 

1 6 

19-21 Гимнастика – 21 час Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения 

упражнений. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. 

Подтягивание в висе. Подъём переворотом. ОРУ на месте. Упражнение на 

гимнастической скамейке.  

2 7 

22  ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в 

висах и упорах: Девушки ( на разновысоких брусьях) – толчком ног подъем в 

упор на верхнюю жердь; равновесие на нижней жерди; повторение изученного. 

 Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: на низкой 

перекладине – на результат 

1 7 

23  ОРУ. Прыжки на 360
0
, бег спиной вперед. 1 8 

24  Построение в одну шеренгу, из одной колонны в две. Повороты налево, 

направо, кругом. 

1 8 

25  Сгибание и разгибание рук. Рывки руками. Приседания  руки в стороны, 

вперед. 

1 8 

26  Подтягивание, выход на одну руку и на две руки. Подъем ног уголком. Вис 

прогнувшись. 

1 9 

27  ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание  мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. Подтягивание на перекладине. 

1 9 



 

12 
 

28  ОРУ  на осанку. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 9 

29  Построение в одну шеренгу, из одной колонны в четыре. Повороты налево, 

направо, кругом. ОРУ 

1 10 

30  Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, 

аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное 

значение. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. 

Комплекс ритмической гимнастики 

1 10 

31  ОРУ  на осанку. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. 

1 10 

32  Построение в одну шеренгу, из одной колонны в четыре. Повороты налево, 

направо, кругом. ОРУ 

1 11 

33  Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, 

аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное 

значение. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. 

Комплекс ритмической гимнастики 

1 11 

34-35  ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения.  Стока на голове – юноши, 

стойка на лопатках - девушки.   

2 11-12 

36-37  ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на 

голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок 

вперед.назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. 

Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой 

перекладине. 

2 12 

38-39  ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками 

или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: с опорой 

руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок : (конь в ширину, 

высота 110 см.) прыжок боком. 

2 13 

40-41 Волейбол- 21 час Чередование способов перемещения: лицом, боком спиной вперед. Работа рук 

при передаче мяча сверху и приеме снизу. Передача мяча у сетки и в прыжке 

через сетку.  

2 13-14 

42-43  Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Верхняя передача 2 14 
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мяча. Выход на встречу мяча и изготовка для приема мяча. Передача мяча у 

сетки и в прыжке через сетку. Нападающий удар. 

44-45  Совершенствование работы кисти при верхней передаче мяча, техники 

выполнения нижней прямой подачи мяча из-за лицевой линии в определенный 

квадрат. Учебная игра. 

2 15 

46  Совершенствование навыков верхней передачи  и нижнего приема мяча над 

собой. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Совершенствовать технику 

приема мяча с подачи. Учебная игра. 

1 15 

47  Отбивание мяча кулаком через сетку. Совершенствование нижнего приема 

мяча с подачи, своевременного выхода на мяч. Прием мяча, отраженного 

сеткой. Нападающий удар. 

1 16 

48  Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Совершенствование навыков 

отбивания мяча кулаком через сетку. Учебная игра. 

1 16 

49  Совершенствование навыков работы рук и ног при передаче и приеме мяча 

снизу во встречных колоннах. Учебная игра. 

1 16 

50  Совершенствование техники работы рук, ног, туловища при приеме мяча с 

подачи. Отбивание мяча кулаком через сетку.  Учебная игра. 

1 17 

51  Верхняя передача мяча через сетку в прыжке. Совершенствование верхнего и 

нижнего приема мяча над собой с продвижением вперед и назад. Нападающий 

удар. 

1 17 

52  Совершенствование работы рук при приеме и передаче мяча во встречных 

колоннах. Совершенствование нижней прямой подачи мяча из-за лицевой 

линии по квадратам. Нападающий удар. 

1 17 

53  Сочетание верхней передачи  и нижнего приема мяча над собой.   Учебная 

игра. 

1 18 

54  Нижняя прямая подача мяча в определенные квадраты из-за лицевой линии.  

Учебная игра. 

1 18 

55  Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча в определенный 

квадрат. Прием мяча, отраженного сеткой.  

1 18 

56  Верхняя передача мяча двумя руками через сетку в прыжке. 

Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча по квадратам. Игра в 

1 19 
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волейбол с розыгрышем мяча на три касания. 

57  Верхняя подача мяча. Совершенствование техники работы рук и ног при 

передаче мяча в прыжке через сетку. Прием мяча, отраженного сеткой. 

Учебная игра. 

1 19 

58  Совершенствование верхней подачи мяча. Передача мяча сверху и прием 

снизу, стоя спиной к цели. Прием мяча с подачи. Игра в волейбол с 

розыгрышем мяча на три касания. Действие игроков в защите. 

1 19 

59-60  Верхняя подача мяча. Нижний прием мяча с подачи. Игра в волейбол с 

розыгрышем мяча на три касания. Действия игроков в защите.  

2 20 

61-62 Баскетбол – 21 час Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со 

сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола 

2 20-21 

63-64  Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола 

2 21 

65-66  Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной  рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. 

Учебная игра 

2 22 

67-68  Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной  рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. 

Учебная игра. Правила баскетбола 

2 22-23 

69-70  Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной  рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. 

Учебная игра. Правила баскетбола 

2 23 

71  Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной  рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. 

Учебная игра. Правила баскетбола 

1 24 

72  Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и 1 24 
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бросков. Бросок одной  рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 

4х4, 3х3. Учебная игра. Правила баскетбола 

73  Сочетание приёмов передвижения и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. 

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. 

Правила баскетбола  

1 24 

74-75  Сочетание приёмов передвижения и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. 

Взаимодействие трёх  игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола 

2 25 

76-77  Сочетание приёмов передвижения и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. 

Взаимодействие трёх игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола. 

2 25-26 

78-79  Сочетание приёмов передвижения и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. 

Взаимодействие трёх игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола. 

2 26 

80-81  Сочетание приёмов передвижения и остановок, приёмов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после 

остановки. Взаимодействие трёх игроков в нападении «малая восьмёрка». 

Учебная игра. 

2 27 

82-83 Легкая атлетика -24 часа Равномерный бег до 11 мин. Положение туловища и длина шагов при 

стартовом разгоне. Бег по виражу. Развитие скоростной выносливости. 

Правила использования л/а упражнений для развития выносливости. 

Инструктаж по ТБ. 

2 27-28 

84-85  Равномерный бег до 13 мин. Положение туловища и длина шагов при 

стартовом разгоне. Бег по виражу. Передача эстафетной палочки (шагом). 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование техники 

низкого старта.  

2 28 

86-87  Низкий старт. Стартовый разгон при беге на короткие дистанции. Ускорения 

2х20, 40,50 м. Передача эстафетной палочки (бегом).  

2 29 

88-89  Развитие выносливости в беге на длинные дистанции 2,0 км. 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Ускорения 30,40, 

2 20-30 
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2х60 м. Специальные прыжковые и беговые упражнения. Передача эстафетной 

палочки по виражу.  

90-91  Развитие выносливости в беге на длинные дистанции 2,2 км. 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Метание мяча в 

вертикальную и горизонтальную цель. Передача эстафетной палочки. 

2 30 

92-93   Бег 60 м. Метание мяча с разбега по коридору шириной 10 м. Специальные 

беговые и прыжковые упражнения для развития беговых качеств. 

2 31 

94  Развитие выносливости в беге на длинные дистанции – 2,5 км. Метание малого 

мяча с разбега по коридору 10 м. Вкладывание массы тела в бросок мяча.  

1 31 

95  Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Метание мяча на 

дальность с разбега. Совершенствование техники прыжка в длину способом 

согнув ноги.  

1 32 

96  Метание мяча с разбега по коридору 10 м. Развитие выносливости в беге на 

длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега, 

обращая внимание на подсед на последних двух шагах. 

1 32 

97  Совершенствование техники бега на длинные дистанции до 2,8 км. Развитие 

выносливости. ОРУ. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега, обращая внимание на 

подсед на последних трех шагах. Специальные прыжковые упражнения. 

1 32 

98  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Прыжок в 

длину с разбега. Подсед и выталкивание вверх при выполнении отталкивания. 

1 33 

99  Совершенствование техники бега на длинные дистанции до 3,0 км. Развитие 

выносливости. ОРУ. Метание мяча в вертикальную и горизонтальную цель. 

Совершенствование техники работы ног при отталкивании в прыжках в длину 

с разбега. 

1 33 

100   Бег 2000 м на результат. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости. 

1 33 

101  Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Развитие 

выносливости. ОРУ. Техника метания гранаты. Совершенствование техники 

приземления в прыжках в длину с разбега. 

1 34 

102  Прогибание туловища во время  полета и наклон вперед при приземлении. 1 34 
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ОРУ. Техника метания гранаты с 3-х шагов разбега. Специальные прыжковые 

упражнения. Развивать выносливость в беге до 3,3 км. 

103  Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Техника метания гранаты с 

3-5 шагов разбега. Вкладывание массы тела в бросок гранаты. ОРУ. 

Специальные прыжковые упражнения. 

1 34 

104  Совершенствование техники бега на длинные дистанции до 3,5 км. 

Распределение силы на всю дистанцию. Совершенствование техники метания 

гранаты с разбега. ОРУ. Подвижные игры. 

1 35 

105  Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 1 35 
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