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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа курса физическая культура для 10 класса (ов) (девушки) 

составлена в соответствии с Законом РФ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», требованиями ФК ГОС - 2004 г для 8-11 классов, 

Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 г. 

№ 1577 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт 

основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897», учебным планом МАОУ СОШ 

№50 на 2022—2023 учебный год.   

В основу разработки программы положена авторская программа «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» для обучающихся 1-11 классов общеобразовательных школ автора Лях В.И., 

А.А. Зданевича.    

 

Программа обеспечена УМК для 1-11 классов автора В. И. Лях, А. А. Зданевича.  

На изучение предмета физическая культура в 10 классе в учебном плане МАОУ СОШ № 

50 отведено 70 часов в год. Соответственно - 2 часа в неделю. 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

Личностные, мета предметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета «Физическая культура». 
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности 

(компетенции) выражаются в мета предметных результата образовательного процесса и активно 

проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

 

  

 

Личностные результаты. 

✓ Формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ историю России, осознание 

своей этнической национальной принадлежности; 

✓ Формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

✓ Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося; 

✓ Развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимание и сопереживания чувствам других людей; 

✓ Развития навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, 

умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

✓ Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений 

о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

✓ Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

✓ Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Мета предметные результаты. 

➢ Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 

средств ее осуществления; 

➢ Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

➢ Определение общей цели и путей ее достижения, умение договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности, осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

 

➢ Готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

➢ Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного материала; 

➢ Овладение базовыми предметными и меж предметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты. 

❖ Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

❖ Овладение умениями организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 



❖ Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

координации). 
 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся должны: 

·        знать и иметь представление: 

-       о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской 

армии; 

-       о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения; 

-       о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

-   о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, 

профилактике травматизма; 

·        уметь: 

-       вести дневник самонаблюдения; 

-       выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

-       подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений 

с разной нагрузкой; 

-       выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным 

правилам; 

-       оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 

·        демонстрировать уровень физической подготовленности (см.табл.). 

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен 

знать/понимать: 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактике вредных привычек;  

 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

 

уметь: 

 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с 

учетом индивидуальных особенностей организма;  

 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия спортивных игр;  

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов;  

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов 

спорта; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни: 

 для проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники 

движений; 

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 



                    

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен 

Уметь выполнять учебные нормативы 

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ 10 класс (девушки) 

 

                                                                             Девушки 

№ Упражнения 

оценка 

«5» «4» «3» 

1 Бег 100 м. (сек) 17.0 17.5         18.0 

2 Бег 2000 м. (мин.,сек.) 10.30 11.30 12.30 

3 Кросс 800 м. (мин.,сек.) - - - 

4 Прыжок в длину с места (см) 185 165 155 

5 Прыжок в длину с разбега (см) 400 370 340 

6 Метание набивного мяча 1кг (см) 580 470 405 

7 Метание гранаты  300г 22 18 14 

8 Подтягивание в висе лежа (раз) 16 12 8 

9 Наклон вперёд сидя (см) +16 +12 +9 

10 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.3 10.6 11.1 

11 Прыжки через скакалку за 1 мин.(раз) 130  120  90 

12 Поднимание туловища за 1 мин. (раз) 35 25 20 

 

 

 

 



КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся нарушение ритма, неправильное 

исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

-       старт не из требуемого положения; 

-       отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

-       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

-       несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 

мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

 

Формирование универсальных учебных действий: 
Личностные УУД 

·        Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

·        Действие смыслообразования, 

·        Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД 

·        Умение выражать свои мысли, 

·        Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

·        Управление поведением партнера: контроль, коррекция. 

·        Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 

·        Построение высказываний в соответствии с условиями коммутации. 

Регулятивные УУД 

·        Целеполагание, 

·        волевая саморегуляция, 

·        коррекция, 

·         оценка качества и уровня усвоения. 

·        Контроль в форме сличения с эталоном. 

·        Планирование промежуточных целей с учетом результата. 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Содержание учебного предмета. 

     В первом блоке представлен информационный компонент – изучение культурно-

исторических основ знаний, медико-биологических, психолого-социальных основ и основ 

безопасности жизнедеятельности. Данный компонент способствует развитию ценностно-

смысловой и учебно-познавательной компетенций. 

Во втором блоке представлен операциональный компонент, включающий в себя 

двигательные умения и навыки (освоение техники упражнений и развитие способностей) и 

практические умения. Этот компонент позволяет формировать у учащихся 

коммуникативную компетенцию и компетенцию личностного самосовершенствования. 

В третьем блоке представлен мотивационный компонент, который отражает 

требования к учащимся (что они должны знать, уметь, демонстрировать). 

Таким образом, тематическое планирование обеспечивает взаимосвязанное 

развитие и совершенствование ключевых, общепредметных и предметных компетенций. 

Личностная ориентация образовательного процесса выявляет приоритет 

воспитательных и развивающих целей обучения. Способность учащихся понимать 

причины и логику развития физических и психических процессов открывает возможность 

для осмысленного восприятия всего разнообразия мировоззренческих, социокультурных 

систем, существующих в современном мире. Система учебных занятий призвана 

способствовать развитию личностной самоидентификации, гуманитарной культуры 

школьников, их приобщению к ценностям национальной и мировой культуры, усилению 

мотивации к социальному познанию и творчеству, воспитанию личностно и общественно 

востребованных качеств, в том числе гражданственности, толерантности. 

Деятельностный подход отражает стратегию современной образовательной 

политики: необходимость воспитания человека и гражданина, интегрированного в 

современное ему общество, нацеленного на совершенствование этого общества. Система 

уроков сориентирована не столько на передачу «готовых знаний», сколько на 

формирование активной личности, мотивированной к самообразованию, обладающей 

достаточными навыками и психологическими установками к самостоятельному поиску, 

отбору, анализу и использованию информации. Это поможет выпускнику адаптироваться в 

мире, где объем информации растет в геометрической прогрессии, где социальная и 

профессиональная успешность напрямую зависят от позитивного отношения к новациям, 

самостоятельности мышления и инициативности, от готовности проявлять творческий 

подход к делу, искать нестандартные способы решения проблем, от готовности к 

конструктивному взаимодействию с людьми. 

Основой целеполагания является обновление требований к уровню подготовки 

выпускников в системе физкультурного образования, отражающее важнейшую 

особенность педагогической концепции государственного стандарта – переход от суммы 

«предметных результатов» (то есть образовательных результатов, достигаемых в рамках 

отдельных учебных предметов) к меж предметным и интегративным результатам. Такие 

результаты представляют собой обобщенные способы деятельности, которые отражают 

специфику не отдельных предметов, а ступеней общего образования. В государственном 

стандарте они зафиксированы как общие учебные умения, навыки и способы человеческой 

деятельности, что предполагает повышенное внимание к развитию меж предметных 

связей курса физической культуры. 

Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию 

основ учебного процесса, их переориентацию на достижение конкретных результатов в 

виде сформированных умений и навыков учащихся, обобщенных способов деятельности. 

Формирование целостных представлений о физической культуре будет осуществляться в 

ходе творческой деятельности учащихся на основе личностного осмысления фактов и 

явлений физического развития. Особое внимание уделяется познавательной активности 

учащихся, их мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это предполагает все 



более широкое использование нетрадиционных форм уроков, в том числе методики 

ролевых игр, спортивных игр, единоборств, соревновательных упражнений, эстафет, меж 

предметных интегрированных уроков и т. д. 

Учащиеся должны приобрести умения по формированию собственного алгоритма 

решения познавательных задач формулировать проблему и цели своей работы, определять 

адекватные способы и методы решения задачи, прогнозировать ожидаемый результат и 

сопоставлять его с собственными знаниями по физической культуре. Учащиеся должны 

научиться представлять результаты индивидуальной и групповой познавательной 

деятельности в формах реферата, рецензии, публичной презентации. 

Проектная деятельность учащихся – это совместная учебно-познавательная, 

творческая или игровая деятельность, имеющая общую цель, согласованные методы, 

способы деятельности, направленная на достижение общего результата. Непременным 

условием проектной деятельности является наличие заранее выработанных представлений 

о конечном продукте деятельности, соблюдение последовательности этапов 

проектирования (выработка концепции, определение целей и задач проекта, доступных и 

оптимальных ресурсов деятельности, создание плана, программ и организация 

деятельности по реализации проекта), комплексная реализация проекта, включая его 

осмысление и рефлексию результатов деятельности. 

Спецификой учебной проектно-исследовательской деятельности является ее 

направленность на развитие личности и на получение объективно нового 

исследовательского результата. Цель учебно-исследовательской деятельности – 

приобретение учащимися познавательно-исследовательской компетентности, 

проявляющейся в овладении универсальными способами освоения действительности, в 

развитии способности к исследовательскому мышлению, в активизации личностной 

позиции учащегося в образовательном процессе. 

Реализация тематического плана обеспечивает освоение обще учебных умений и 

компетенций в рамках информационно-коммуникативной деятельности, в том числе 

способностей передавать содержание в сжатом или развернутом виде в соответствии с 

целью учебного задания, проводить информационно-смысловой анализ, использовать 

прослушанную и прочитанную информацию в практической деятельности. Для решения 

познавательных и коммуникативных задач учащимся предлагается использовать различные 

источники информации, включая энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и другие базы 

данных в соответствии с коммуникативной задачей, сферой и ситуацией общения 

осознанно выбирать выразительные средства языка и знаковые системы (текст, таблица, 

схема). 

Акцентированное внимание к продуктивным формам учебной деятельности 

предполагает актуализацию информационной компетентности учащихся: 

формирование простейших навыков работы с источниками, (картографическими и 

хронологическими) материалами.   

С точки зрения развития умений и навыков рефлексивной деятельности особое 

внимание уделено способности учащихся самостоятельно организовывать свою учебную 

деятельность (постановка цели, планирование, определение оптимального соотношения 

цели и средств и др.), оценивать ее результаты, определять причины возникших трудностей 

и пути их устранения, осознавать сферы своих интересов и соотносить их со своими учебными 

достижениями, чертами своей личности. 



 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного  

   материала по физической культуре в 10  классе 

 

  

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

№ п/п 
Вид программного материала 

 

Количество часов (уроков) 

 

       1                 Базовая часть 45 

1.1 Основы знаний о физической культуре                              В процессе урока 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 21 

1.3 Легкая атлетика 24 

2 Вариативная часть 25 

2.1 Баскетбол 7 

2.2 Кроссовая подготовка 18 

 Итого 70 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 к л а с с  (девушки) 

Тема урока Тип урока Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки  

обучающихся 

Вид 

контроля 

1 2 3 4 5 

Легкая 

атлетика 

 

 

Сприн- 

терский бег (5 

ч) 

Изучение 

нового  

материала  

Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон.  

Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный  

бег. Специальные беговые 

упражнения.  

Развитие скоростно-силовых 

качеств.  

Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

Текущий 

Совершенс

твования  

Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимические основы 

бега 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

Текущий 

Совершенс

твования  

Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

Текущий 

Совершенс

твования  

 Учетный  Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег. Развитие 

скоростных способностей 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

«5» – 17,0 с.; 

«4» – 17,5 с.; 

«3» – 18,0 с. 

Прыжок 

в длину 

(3 ч) 

Изучение 

нового  

материала  

Прыжок в длину способом 

«прогнувшись с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

Уметь: 

совершать  

прыжок в длину 

после быстрого 

разбега с 13–15 

беговых шагов 

Текущий 

Комплексн

ый 

Учетный 

 

Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: 

совершать  

прыжок в длину 

«5» – 400 

см; 



после быстрого 

разбега с 13–15 

беговых шагов 

«4» – 370 

см; 

«3» – 340 см 

Метание  

мяча  

и гранаты 

(3 ч) 

Комплексн

ый 

 

Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа  

метания 

Уметь: метать 

мяч 

на дальность с 

разбега 

Текущий 

Комплексн

ый  

Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать 

гранату 

из различных 

положений на 

дальность  

и в цель 

Текущий 

«5» – 22 м;  

«4» – 18 м;  

«3» – 14 м 

Учетный  Метание гранаты на дальность. 

ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: метать 

гранату 

на дальность 

Кроссовая 

подготовка 

 

 

Бег по 

пересеченной 

местности 

(10 ч) 

Комплексн

ый  

Бег (15 мин). Преодоление 

горизонтальных  

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

рав- 

номерном темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Совершенс

твования  

Совершенс

твования  

Бег (16 мин). Преодоление 

горизонтальных  

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

рав- 

номерном темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Совершенс

твования  

Совершенс

твования  

Бег (17 мин). Преодоление 

вертикальных  

препятствий прыжком. 

Специальные  

беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие  

выносливости 

Уметь: бегать в 

рав- 

номерном темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Совершенс

твования  

Совершенс

твования  

Бег (18 мин). Преодоление 

вертикальных  

препятствий прыжком. 

Специальные  

беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие  

выносливости 

Уметь: бегать в 

рав- 

номерном темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Совершенс

твования  

Бег (19 мин). Преодоление 

вертикальных  

Уметь: бегать в 

рав- 

Текущий 



Совершенс

твования  

препятствий прыжком. 

Специальные  

беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие  

выносливости 

номерном темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Учетный  Бег (2000 м) на результат. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

рав- 

номерном темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

«5» – 10,30 

с.; 

«4» – 11,30 

с.; 

«3» – 12,30 

с. 

 

Гимнастика 

 

 

Висы  

и упоры  

(11 ч) 

Комбиниро

ванный  

Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Толчком ног подъем в упор 

на верхнюю жердь.  

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь: 

выполнять 

строевые приемы; 

выполнять 

элементы на 

разновысоких 

брусьях 

Текущий 

Совершенс

твования 

Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Толчком ног подъем в упор 

на верхнюю жердь.  

Развитие силы 

Уметь: 

выполнять 

строевые приемы; 

выполнять 

элементы на 

разновысоких 

брусьях 

Текущий 

Совершенс

твования 

Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре. ОРУ с 

гантелями. Толчком двух ног вис 

углом. Развитие силы 

Текущий 

Совершенс

твования 

Совершенс

твования 

Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении. Толчком двух ног вис 

углом. ОРУ с гантелями. Развитие 

силы 

Уметь: 

выполнять 

строевые приемы; 

выполнять 

элементы на 

разновысоких 

брусьях 

Текущий 

Совершенс

твования 

Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. 

Равновесие на верхней жерди. 

Развитие силы 

Уметь: 

выполнять 

строевые приемы; 

выполнять 

элементы на 

разновысоких 

брусьях 

Текущий 

Совершенс

твования 

 

 Соверше

нствован

ия 

   



Соверше

нствован

ия 

Соверше

нствован

ия 

Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по 

одному в колонны по четыре, по 

восемь в движении. ОРУ в 

движении. Упор присев на одной 

ноге. Лазание по канату в два 

приема. Развитие силы 

Уметь: 

выполнять 

строевые приемы; 

выполнять 

элементы на 

разновысоких 

брусьях 

Текущий 

Учетный Выполнение комбинации на 

разновысоких  

брусьях. ОРУ на месте 

Оценка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Акробатически

е упражнения, 

опорный 

прыжок (10 ч) 

Соверше

нствован

ия 

Сед углом. Стойка на лопатках. 

Кувырок назад. ОРУ с обручами. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь: 

выполнять 

акробатические 

элементы 

программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Длинный кувырок. Стойка на 

лопатках. Кувырок назад. ОРУ с 

обручами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: 

выполнять 

акробатические 

элементы 

программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Стойка на руках (с помощью). Стоя 

на коленях, наклон назад. ОРУ со 

скакалками. Развитие 

координационных способностей 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Текущий 

 Соверше

нствован

ия 

Комбинация из разученных 

элементов. Прыжки в глубину. ОРУ 

с булавами. Опорный прыжок через 

козла. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: 

выполнять 

акробатические 

элементы 

программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Комбинация из разученных 

элементов. Прыжки в глубину. ОРУ 

с булавами. Прыжок углом с разбега 

(под углом к снаряду) и толчком 

одной ногой. Развитие скоростно-

силовых  

качеств 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Соверше

нствован

ия 

Текущий 



Соверше

нствован

ия 

Комбинация из разученных 

элементов. Прыжки в глубину. ОРУ 

с булавами. Прыжок углом с разбега 

(под углом к снаряду) и толчком 

одной ногой. Развитие скоростно-

силовых  

качеств 

Уметь: 

выполнять 

акробатические 

элементы 

программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий 

Учетный Комбинация из разученных 

элементов. Опорный прыжок 

Уметь: 

выполнять 

акробатические 

элементы 

программы в 

комбинации (5 

элементов) 

Оценка 

техники 

выполнения 

комбинации 

из 5 

элементов 

Спортивные 

игры 

 

 

Баскетбол 

(7 ч) 

Комбини

рованный 

Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: 

выполнять в игре 

или игровой 

ситуации 

тактико-

технические 

действия 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: 

выполнять в игре 

или игровой 

ситуации 

тактико-

технические 

действия 

 

Соверше

нствован

ия 

Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(3 × 2). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: 

выполнять в игре 

или игровой 

ситуации 

тактико-

технические 

действия 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

 Соверше

нствован

ия 

Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок одной рукой от плеча со 

средней дистанции. Зонная защита  

(2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: 

выполнять в игре 

или игровой 

ситуации 

тактико-

технические 

действия 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Соверше

нствован

ия 



Соверше

нствован

ия 

Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок одной рукой от плеча со 

средней дистанции. Зонная защита  

(2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: 

выполнять      в 

игре или игровой 

ситуации 

тактико-

технические 

действия 

Текущий 

 

Кроссовая 

подготовка 

 

 

Бег по 

пересеченной 

местности 

(8 ч) 

Соверше

нствован

ия 

Бег (15 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном 

темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Соверше

нствован

ия 

Бег (16 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном 

темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Соверше

нствован

ия 

Бег (17 мин). Преодоление 

вертикальных препятствий 

прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном 

темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Соверше

нствован

ия 

Соверше

нствован

ия 

Бег (18 мин). Преодоление 

вертикальных препятствий 

прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном 

темпе  

(до 20 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий 

 Учетный Бег (2000 м) на результат. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном 

темпе 

(до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

«5» – 10,30 

с.; 

«4» – 11,30 

с.; 

«3» – 12,30 

с. 

Легкая 

атлетика 

 

 

Комплекс

ный 

Низкий старт (30 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–90 м). 

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

Текущий 



Спринтерский 

бег. Прыжок 

в высоту  

(4 ч) 

Комплекс

ный 

Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

Текущий 

Комплекс

ный 

Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

Текущий 

Учетный Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с 

низкого старта 

(100 м) 

 

Метание 

мяча  

и гранаты  

(6 ч) 

Комплекс

ный 

Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа  

метания 

Уметь: метать 

мяч на дальность 

с разбега 

Текущий 

 Комплекс

ный 

Метание гранаты. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать 

гранату из 

различных 

положений на 

дальность  

и в цель 

Текущий 

Комплекс

ный 

Метание гранаты на дальность. 

ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: метать 

гранату 

на дальность 

«5» – 22 м;  

«4» – 18 м; 

«3» – 16 м 

Прыжок 

в высоту  

(3 ч) 

Комплекс

ный 

Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега.  

Подбор разбега и отталкивание. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать 

в высоту с 11–13 

шагов разбега 

Текущий 

Комплекс

ный 

Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега.  

Переход через планку. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: прыгать  

в высоту с 11–13 

шагов разбега 

Текущий 

Комплекс

ный 

Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега.  

Приземление. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: прыгать  

в высоту с 11–13 

шагов разбега 
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