
 

 

 



 
Пояснительная записка 

Рабочая  программа по физической культуре для 10класса создана на основе документов: 

 Федерального  компонента государственного образовательного  стандарта среднего  общего 
образования по физической культуре,  

 Приказа Минобрнауки РФ №1578 от 31.12.2015 «О внесении изменении  в федеральный 
государственный образовательный стандарт среднего  общего образования; 

 Примерной программы среднего общего образования по физической культуре; 

 Авторской программы - Программы для общеобразовательных учреждений. Физическое 
воспитание учащихся 1-11 классов..- М.:Просвещение, 2012. 

Рабочая программа ориентирована на использование следующего учебно-методического комплекса : 
1)  Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 кл. - М.: Просвещение, 2012.  

Рабочая программа составлена из расчета 3 часа в неделю ( 2 часа базовая и 1 час вариативная), 102 часа в год. 

Планируемые результаты изучения учебного курса 
Личностные результаты 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства 
гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

-знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и 
человечества; 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского 
общества; 

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию 

и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 
индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 
предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 
общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного 
мира; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его 
мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 
языкам, ценностям народов России и народов мира; 

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 
-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; 
участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом регио-
нальных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного 
выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения 
к собственным поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и 
младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 
видов деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и 
коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 
поведения на транспорте и на дорогах; 

-осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное 
и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств 
личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 
себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 
культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 
потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры. 
В области познавательной культуры: 

-владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 
подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

-владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 
организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 
физическими упражнениями; 

-владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и 
тренировочной направленности, 

-составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 
развития и физической подготовленности. 
В области нравственной культуры: 

-способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий 
физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

-способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-
оздоровительных и спортивных мероприятий; 



-владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в 
процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к 
окружающим. 
В области трудовой культуры: 

-умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и 
отдыха; 

-умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места 
стоянок, соблюдать правила безопасности; 

-умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 
подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 
В области эстетической культуры: 

-умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов 
двигательной деятельности; 

-формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 
представлениями; 

-формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо. 
В области коммуникативной культуры: 

-владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в 
справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 
полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

-владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и 
подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 
содержание; 

-владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 
взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 
В области физической культуры: 
владение умениями: 

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения 
низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 
9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 
«перешагивание»; проплывать 50 м; 
в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использова-
нием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 
шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по 
медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 
в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине 
(мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 
(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести 
элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую 
комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный 
кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 
в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

-демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 
-владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения 

на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 
безопасности во время выполнения упражнений; 

-владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 
четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в 
соревнованиях по одному из видов спорта; 

-владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 
коллективе, 
правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, 
имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 
самообладание. 

Метапредметные результаты 

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учё-
бе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 
наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 
-умение соотносить свои действия с планируемыми результатами,  
-осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 
ситуацией; 
-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 
-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной 
и познавательной деятельности; 
-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 
-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 
согласования позиций и учёта интересов; 
-умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих 
чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 



В области познавательной культуры: 
-овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в 
развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 
-понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего 
возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность; 
-понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилак-
тики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 
-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление        доброжелательности и 
отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 
-проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры 
взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать соб-
ственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

-добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повы-
шающих результативность выполнения заданий; 
-приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места 
занятий и обеспечивать их безопасность; 

закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности 
посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и 
естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

-знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их 
опасных последствий; 
-понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными уме-
ниями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 
-восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных 
норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 
-владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику вни-
мания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 
компромиссы при принятии общих решений; 
-владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, до-
водить её до собеседника. 

В области физической культуры: 
-владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их 
планирования и наполнения содержанием; 
-владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 
оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-
оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 
-владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 
подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 
самостоятельных форм занятий. 
Предметные результаты 

       В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 
общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

-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 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 упражне-
ниями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способно-
стей, 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 под-
готовке; 
-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 те-
лосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зави-
симости 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 по-
нятия и термины; 
-умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, 
аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 
-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 соответ-
ствии 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 направ-
ленности, 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. 

 
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 
Знания о физической культуре 

 
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; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 
поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), 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. 
            Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны 
здоровья. 

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. 

Представление о соревновательной и трени ровочной деятельности. Понятие об основных видах 
тренировки: "теоретическая", "физическая", "техническая", "тактическая" и "психологическая подготовка", их 
взаимосвязь. 



Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники 
движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных 
двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 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 по видам спорта (спортивные игры, 
легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в 
спортивно-массовых соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой 
деятельности.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и 
долголетия.  

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 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 (курение, алкоголизм, наркомания), 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. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание 

в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1–9 классов. 
Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и 

основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Организация и планироваание самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной 
оздоровительной тренировки,утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и 
солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком,  пользование баней), 
приобретенных в начальной и основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: 
атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), с использованием роликовых коньков, 
оздоровительного бега, аэробики, дартса. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе: методов измерения морфо-функциональных 
показателей по определению массы и длины тела, весоростового соотношения, кистевой и становой динамометрии, 
окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки,  артериального давления, жизненной емкости 
легких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической подготовленности (силовых, 
скоростных, выносливости, гибкости и координационных способностей). 

Ведение дневника самоконтроля о собственном физическом состоянии (по признакам утомления разной 
степени при занятиях физическими упражнениями, по показателям физического развития, физической 
подготовленности и работоспособности). 

 
Спортивно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде 
спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. 
Ведение дневника спортсмена. 
 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Умение разрабатывать   и применять упражнения прикладной физической подготовки в связи с будущей 
трудовой деятельностью и службой в армии (юноши). 

Владение способами прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы. 
Спортивные игры: игровые упражнения и  эстафеты с набивными мячами с продолением полос препятствий. 
Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи 
ног; различные виды ходьбы и приседания с партнером, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; 
передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия. 
Легкая атлетика (юноши): метание утяжеленных мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на расстояние и в 
цели; кросс по пересеченной местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской 
груза или товарища. 
Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъемов и препятствий (заграждений, канав, рвов, лестных завалов, 
стенок, заборов и    др.); эстафеты с преодоленванием полос препятствий. 
Плавание (юноши): плавание в одежде; освобождение от одежды в воде; ныряние в длину; прыжок в воду 
способом "ногами вниз" (высота 3 м); спасение утопающего. 
Единоборства (юноши): приемы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, 
упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей  



физической культуры. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приёмы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 
Ритмическая гимнастика. 
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом скамейке (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Игра по правилам. 
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 
УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Контрольные  упражнения Показатели 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 4x9  м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, 
сек 

3,35 4,00 4,30 2,10 2,25 2,60 

Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

Бег 2000 м, мин       10,20 11,15 12,10 

Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30       

Прыжки  в длину с места 220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на высокой перекладине 12 10 7       

Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин. из 
положения лежа 

52 47 42 40 35 30 

Прыжки в высоту с разбега, см 135 125 115 120 115 105 

Прыжки в длину с разбега, см 440 400 340 375 330 300 

Метание гранаты, м 32 26 22 18 13 11 

Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 70 65 55 80 75 65 

Тематическое планирование 

№ Тема, раздел Кол-во часов 

БАЗОВАЯ ЧАСТЬ 

I Знания о физической культуре В процессе урока 

1. История физической культуры. В процессе урока 

2. Физическая культура в современном обществе В процессе урока  

3. Физическая культура человека В процессе урока 

II Способы двигательной (физкультурной) деятельности В процессе урока 

III Физическое совершенствование  

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность В процессе урока 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 
направленностью 

В процессе урока 

2.1 Легкая атлетика 16 

2.2 Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) 24 

2.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 

2.4 Лыжные гонки 16 

ВАРИАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.5 Северное многоборье 34 

Количество уроков в неделю 3 

Количество учебных недель 34 

Итого: 102 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 
деятельности учащихся 

Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и спорте 

Правовые основы 
физической 
культуры и спорта 

Конституция Российской Федерации, в которой 
установлены права граждан на занятия 
физической культурой и спортом. Федеральный 
Закон "О физической культуре и спорте в РФ 
(принят в 2007 г). Закон Российской Федерации 
об образовании (принят в 1992 г). 

Раскрывают цели и  назначение 
статей "Конституции", Федерального 
закона "О физической культуре и 
спорте", Закона Российской 
Федерации "Об образовании" 
 

Понятие о 
физической 
культуре личности 

Физическая культура - важная часть культуры 
общества. Физическая культура личности, ее 
основные составляющие. Условия и факторы, 
от которых зависит уровень развития 
физической культуры личности 

Раскрывают и объясняют понятия 
"физическая культура", "Физическая 
культура личности"; характеризуют 
основные компоненты физической 
культуры личности; анализируют 
условия и факторы, которые 
определяют уровень физической 
культуры общества и личности 

Физическая 
культура и спорт в 
профилактике 
заболеваний и 
укреплении 
здоровья 

Исторические сведения о пользе занятий 
физической культурой и спортом   в Древней 
Греции и в Древнем Риме. Состояние здоровья 
и уровень физического состояния молодежи и 
взрослых в современных условиях. Понятие 
"здоровье" и характеристика факторов, от 
которых оно зависит. Регулярные и правильно 
дозируемые физические упражнения как 
основной фактор расширения функциональных 
и  приспособительных возможностей сердечно-
сосудистой, дыхательной и других систем 
организма человека и главное 
профилактическое средство в борьбе со 
всевозможными заболеваниями. Физические 
упражнения, которые приносят наибольшую  
пользу для здоровья 

Готовят доклад и ищут в Интернете 
сведения о пользе занятий 
физической культурой и спортом в 
профилактике всевозможных 
заболеваний и укреплении 
здоровья; анализируют факторы, от 
которых зависит здоровье; приводят 
доказательства о пользе 
регулярных и правильно 
дозируемых физических 
упражнений в улучшении 
функционирования различных 
систем организма (сердечно-
сосудистой, дыхательной, обмена 
веществ и энергии, центрально-
нервной и других); объясняют 
почему, из всех видов физических 
упражнений наибольшую пользу 
для здоровья приносят так 
называемые аэробные упражнения 
 

Правила 
поведения, 
техника 
безопасности и 
предупреждение 
травматизма на 
занятиях 
физическими 
упражнениями 

Общие правила поведения на занятиях 
физической культурой. Правила эксплуатации  
спортивных и тренажерных залов, пришкольных 
площадок и стадионов, нестандартного 
оборудования. Правила техники безопасности 
на уроках физической культурой. Основные 
мероприятия, которые способствуют 
профилактике травматизма при занятиях 
физическими упражнениями. Основные 
санитарно-гигиенические требования при 
занятиях физическими упражнениями 

Анализируют правила поведения на 
занятиях физической культурой, 
правила эксплуатации спортивного 
оборудования; объясняют правила 
техники безопасности на уроках 
физической культуры и 
анализируют основные 
мероприятия и санитарно-
гигиенические требования при 
занятиях физическими 
упражнениями 
 

Основные формы 
и виды 
физических 
упражнений 

Понятие "Физические упражнения". Внутреннее 
и внешнее содержание физического 
упражнения. Классификация физических 
упражнений по анатомическому признаку, по 
признаку физиологических зон мощности, по 
признаку преимущественной направленности 
на развитие отдельных физических качеств 
(способностей) 

Анализируют понятие "Физическое 
упражнение", объясняют его 
внутреннее и внешнее содержание; 
сравнивают разные классификации 
физических упражнений; приводят 
примеры упражнений с 
максимальной, субмаксимальной, 
большой и умеренной мощности; 
называют виды спорта с 
преимущественным воздействием 
на те либо другие физические 
качества 

Особенности 
урочных и 
неурочных форм 
занятий 
физическими 
упражнениями 

Урочные и неурочные формы занятий и их 
особенности. Урок - основная форма 
физического воспитания школьников. Формы 
организации физического воспитания в семье 

Раскрывают особенности основных 
форм занятий физического 
воспитания школьников. 
Раскрывают преимущества 
физкультурно-оздоровительных 
мероприятий в режиме учебного 
дня, занятий во внешкольных 
заведениях, в семье и на уроках 
физической культуры 



Адаптивная 
физическая 
культура 

Проблема инвалидности. Ее социальное 
значение. Роль занятий физическими 
упражнениями и спортом для лиц с 
ограниченными психическими и физическими 
возможностями. Понятия: "адаптивная 
физическая культура", основные ее виды. 
Польза, история и характеристика адаптивного 
спорта. Классификация и характеристика видов 
спорта инвалидов. Адаптивная двигательная 
реабилитация. Адаптивная физическая 
рекреация 

Готовят доклады на темы 
"Адаптивная физическая культура" 
и ее основные виды: "адаптивное 
физическое воспитание", 
"адаптивный спорт", "адаптативная 
двигательная реабилитация", 
"адаптивная физическая 
рекреация"; история 
Паралимпийских игр 
 

Способы 
регулирования и 
контроля 
физических 
нагрузок во время 
занятий 
физическими 
упражнениями 

Понятие "физическая нагрузка"; ее объем, 
интенсивность. Способы регулирования 
физической нагрузки. Факторы, определяющие 
величину нагрузки. Контроль и самоконтроль за 
переносимостью физических нагрузок    по 
внешним и внутренним признакам утомления, 
по частоте сердечных сокращений, частоте 
дыхания, с помощью функциональных проб 

Готовят доклады на тему 
"Физические нагрузки" на основе 
упражнений базовых видов спорта 
школьной программы; анализируют 
реакции организма на нагрузку по 
показателям внешних и внутренних 
признаков, по ЧСС, частоте 
дыхания, на основе простых 
функциональных проб 
 

Формы и средства 
контроля 
индивидуальной 
физкультурной 
деятельности 

Основная направленность индивидуальных 
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. Формы самостоятельных 
индивидуальных занятий. Объективные и 
субъективные показатели состояния организма 
в процессе индивидуальной физкультурной 
деятельности, индивидуальный контроль 
занятий на основе простейших проб и 
контрольных упражнений (тестов) 

Обосновывают пользу 
индивидуальных самостоятельных 
занятий физическими 
упражнениями; объясняют 
преимущества и недостатки разных 
форм самостоятельных занятий; 
работают в парах с целью усвоения 
и проведения разных форм 
индивидуального контроля за 
состоянием организма и физической 
подготовленностью 
 

Основы 
организации 
двигательного 
режима 

Режим дня старшеклассников. 
Ориентировочные возрастные нормы суточной 
двигательной активности школьников, не 
занимающихся регулярно спортом 

Раскрывают возможные негативные 
последствия неправильной 
организации режима дня и 
ограниченной двигательной 
активности; сравнивают в парах 
показатели среднесуточного числа 
совершаемых локомоций 

Организация и 
проведение 
спортивно-
массовых 
соревнований 

Спортивно-массовые соревнования - одна из 
форм внеклассной работы по физическому 
воспитанию в школе. Назначение, программа, 
организация и проведение. Командные и лично-
командные соревнования 

Раскрывают значение и объясняют 
основные пункты, которые 
включаются в положение о 
соревнованиях: цели и задачи 
соревнования; руководство; время и 
место проведения; участники; 
программа; условия проведения и 
зачет; порядок награждения дучших 
участников и команд; форма заявки 
и сроки ее предоставления; на 
основе публикаций журнала 
"Физическая культура в школе" 
готовят доклады на тему 
"Спортивно-массовые соревнования 
в школе" 

Понятие 
телосложения и 
характеристика его 
основных типов 

Основные типы телосложения. Системы 
занятий физическими упражнениями, 
направленные на регулирование телосложения 
и осанку. Методы контроля за изменением 
показателей телосложения 

Сравнивают особенности разных 
типов  телосложения; анализируют 
достоинства различных систем 
занятий физическими 
упражнениями, направленных на 
регулирование телосложения; 
объясняют для чего человеку нужна 
хорошая осанка и называют 
средства для ее формирования 

Способы 
регулирования 
массы тела 
человека 

Основные компоненты массы тела человека. 
Методика применения упражнений по 
увеличению массы тела. Методика применения 
упражнений по снижению массы тела 

Анализируют и сравнивают 
особенности методик применения 
упражнений по увеличению и по 
снижению массы тела человека; 
Раскрывают причины, приводящие к 
избыточному весу, ожирению и 
перечисляют основные средства в 
профилактике ожирения 

Вредные Вредные привычки и их опасность для здоровья Раскрывают негативные 



привычки и их 
профилактика 
средствами 
физической 
культуры 

человека. Вред молодому человеку от 
употребления наркотиков, алкоголя, 
табакокурения, анаболических препаратов 

последствия от употребления 
наркотиков, алкоголя, табака, 
анаболических препаратов; готовят 
доклады на эту тему 

Современные 
спортивно-
оздоровительные 
системы 
физических 
упражнений 

Характеристика современных спортивно-
оздоровительных систем физическими 
упражнениями по формированию культуры 
движений и телосложения: ритмическая 
гимнастика, шейпинг, степ-аэробика, 
велоаэробика, аквааэробика, бодибилдинг 
(атлетическая гимнастика), тренажеры и 
тренажерные устройства 

Сравнивают достоинства и 
ограничения в применении 
современных спортивно-
оздоровительных систем 
физических упражнений; ищут в 
Интернете и готовят доклады 
 

Современное 
олимпийское и 
физкультурно-
массовое 
движение 

Понятия: "Олимпийское движение", 
"Олимпийские игры", "Международный 
олимпийский комитет"  (МОК). Краткие 
сведения об истории древних и современных 
Олимпийских игр 

Раскрывают основные понятия, 
связанные с олимпийским 
движением, Олимпийскими играми, 
используя материал учебников для 
8-9 и 10-11 классов, Интернет, 
готовят доклады об истории 
Олимпийских игр современности 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 

Совершенствование 
техники 
передвижений, 
остановок, 
поворотов, стоек 
 

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений 

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
передвижений; оценивают технику 
передвижений, остановок 
поворотов, стоек; выявляют ошибки 
и владеют способами их 
устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного осваивания техники 
игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
ловли и передач 
мяча 

Варианты ловли и передач мяча без 
сопротивления и с сопротивлением защитника (в 
различных построениях) 
 

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
ловли и передач мяча; оценивают 
технику их выполнения ; выявляют 
ошибки и владеют способами их 
устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного осваивания техники 
игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники ведения 
мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 
 

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
ведения мяча; оценивают технику 
ведения мяча; выявляют ошибки и 
владеют способами их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного осваивания 
техники игровых приемов и 
действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники бросков 
мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 
 

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
бросков мяча; оценивают технику 
бросков мяча; выявляют ошибки и 
владеют способами их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного осваивания 
техники игровых приемов и 
действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники защитных 
действий 

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

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
защитных действий; оценивают 
технику защитных действий; 
выявляют ошибки и владеют 
способами их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного осваивания 
техники игровых приемов и 
действий; соблюдают правила 



безопасности 

Совершенствование 
техники 
перемещений, 
владения мячом и 
развитие 
кондиционных и 
координационных 
способностей 
 

Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом 

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
передвижений и владения мячом; 
оценивают технику передвижений и 
владения мячом; выявляют ошибки 
и владеют способами их 
устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного осваивания техники 
игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите 
 

Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного 
совершенствования тактики игровых 
действий; соблюдают правила 
безопасности. Моделируют тактику 
освоенных взаимодействий, 
варьируют ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и 
комплексное 
развитие 
психомоторных 
способностей 

 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
Игра по правилам 

Организуют совместные занятия 
баскетболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. 
Выполняют правила игры, 
уважительно относятся к 
соперникам и управляют своими 
эмоциями. Определяют степень 
утомления организма во время 
игровой деятельности, используют 
игровые действия для комплексного 
развития физических способностей. 
Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом 
воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха 

Волейбол 

 

Совершенствование 
техники 
передвижений, 
остановок, 
поворотов и стоек 
 

 
Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений 

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
передвижений; оценивают технику 
передвижений, остановок 
поворотов, стоек; выявляют ошибки 
и владеют способами их 
устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного осваивания техники 
игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники приема и 
передач мяча 
 

Варианты техники приема и передач мяча  Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
приема и передач мяча; оценивают 
технику их выполнения ; выявляют 
ошибки и владеют способами их 
устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного осваивания техники 
игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники подач мяча 
 

Варианты подач мяча Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники подач 
мяча; оценивают технику их 
выполнения ; выявляют ошибки и 
владеют способами их устранения; 
взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного осваивания 
техники игровых приемов и 
действий; соблюдают правила 
безопасности 

Совершенствование 
техники 
нападающего удара 
 

Варианты нападающего удара через сетку Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
нападающего удара; оценивают 
технику его выполнения ; выявляют 



ошибки и владеют способами их 
устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного осваивания техники 
игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
техники защитных 
действий 

Варианты блокирования нападающих ударов 
(одиночное и вдвоем), страховка 
 

Составляют комбинации из 
освоенных элементов техники 
защитных действий; оценивают 
технику их выполнения ; выявляют 
ошибки и владеют способами их 
устранения; взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного осваивания техники 
игровых приемов и действий; 
соблюдают правила безопасности 

Совершенствование 
тактики игры 

Индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите 
 

Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного 
совершенствования тактики игровых 
действий; соблюдают правила 
безопасности. Моделируют тактику 
освоенных взаимодействий, 
варьируют ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в 
процессе игровой деятельности 

Овладение игрой и 
комплексное 
развитие 
психомоторных 
способностей 
 

Игра по упрощенным правилам волейбола. 
Игра по правилам 

Организуют совместные занятия 
волейболом со сверстниками, 
осуществляют судейство игры. 
Выполняют правила игры, 
уважительно относятся к 
соперникам и управляют своими 
эмоциями. Определяют степень 
утомления организма во время 
игровой деятельности, используют 
игровые действия для комплексного 
развития физических способностей. 
Применяют правила подбора 
одежды для занятий на открытом 
воздухе, используют игру как 
средство активного отдыха 

Гимнастика с элементами акробатики 

 Юноши Девушки  

Совершенствование 
строевых 
упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. 
Повороты кругом в движении. Перестроение из 
колонны по одному в колонну по два, по четыре, 
по восемь в движении 

Четко выполняют строевые 
упражнения 

Совершенствование 
общеразвивающих 
упражнений без 
предметов 

Комбинации из различных положений и движений 
рук, ног, туловища на месте и в движении 

Описывают технику 
общеразвивающих упражнений и 
составляют комбинации из числа 
разученных упражнений 

Совершенствование 
общеразвивающих 
упражнений с 
предметами 

С набивными мячами 
(весом до 5 кг), гантелями 
(до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), 
штангой, на тренажерах, с 
эспандерами 

Комбинации 
упражнений с 
обручами, 
булавами, 
лентами, 
скакалкой, 
большими мячами 

Составляют комплексы  
общеразвивающих упражнений с 
предметами.  Демонстрируют 
комплекс упражнений с предметами 

Освоение и 
совершенствование 
висов и упоров 

Пройденный в предыдущих 
классах материал. Подъем 
в упор силой; вис 
согнувшись, прогнувшись, 
сзади; сгибание и 
разгибание рук в упоре на 
брусьях, угол в упоре, 
стойка на плечах из седа 
ноги врозь. Подъем 
переворотом, подъем 
разгибом до седа ноги 
врозь, соскок махом назад 

Толчком ног 
подъем в упор на 
верхнюю жердь; 
толчком двух ног 
вис углом.  
Равновесие на 
нижней; упор 
присев на одной 
ноге, махом 
соскок 
 
 

Описывают, анализируют и 
сравнивают технику выполнения 
упражнений в висах и упорах.  
Составляют комплекс упражнений 
из числа изученных  

Освоение и 
совершенствование 
опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь через 
коня в длину высотой 115–
120 см (10 кл.) и 120–125 см 
(11 кл.) 

Прыжок углом с 
разбега под углом 
к снаряду и 
толчком одной 

Описывают технику данных 
упражнений  



ногой (конь в 
ширину, высота 
110 см) 

Освоение и 
совершенствование 
акробатических 
упражнений 

Длинный кувырок через 
препятствие на высоте до 
90 см; стойка на руках с 
помощью; кувырок назад 
через стойку на руках с 
помощью. Переворот 
боком; прыжки в глубину, 
высота 150–180 см. 
Комбинации из ранее 
освоенных элементов 

Сед углом; стоя на 
коленях наклон 
назад; стойка на 
лопатках. 
Комбинации из 
ранее освоенных 
элементов 

Описывают технику акробатических 
упражнений и составляют 
акробатические комбинации из 
числа разученных упражнений 

Развитие 
координационных 
способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без 
предметов и с предметами; то же с различными 
способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 
акробатических упражнений 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на 
гимнастическом бревне, на гимнастической 
стенке, гимнастических снарядах. 
Акробатические упражнения. Упражнения на 
батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с 
вращениями. Эстафеты, игры, полосы 
препятствий с использованием гимнастического 
инвентаря и упражнений. Ритмическая 
гимнастика 

Используют гимнастические и 
акробатические упражнения для 
развития координациоонных 
способностей 

Развитие силовых 
способностей и 
силовой 
выносливости 

Лазанье по двум канатам 
без помощи ног и по 
одному канату с помощью 
ног на скорость. Лазанье по 
шесту, гимнастической 
лестнице, стенке без 
помощи ног. Подтягивания. 
Упражнения в висах и 
упорах, со штангой, гирей, 
гантелями, набивными 
мячами 

Упражнения в 
висах и упорах, 
общеразвивающие 
упражнения без 
предметов и с 
предметами, в 
парах

спосжне т гимнасти ония для 



Эстафетный бег устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения и 
совершенствования. 
Демонстрируют вариативное 
выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения 
для развития соотвествующих 
физических способностей, 
выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками  
в процессе совместного 
выполнения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности  

Совершенствование 
техники длительного 
бега 

Бег в равномерном и 
переменном темпе 20–25 мин 
Бег на 3000 м 

Бег в 
равномерном и 
переменном 
темпе 15–20 мин 
Бег на 2000 м 

Описывают и анализируют технику 
выполнения беговых упражнений, 
выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе 
освоения и совершенствования. 
Демонстрируют вариативное 
выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения 
для развития соотвествующих 
физических способностей, 
выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками  
в процессе совместного освоения 
беговых упражнений, соблюдают 
правила безопасности  

Совершенствование 
техники прыжка в 
длину с разбега 

Прыжки в длину с 13–15 шагов разбега Описывают и анализируют технику 
выполнения прыжка в длину с 
разбега, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе 
освоения и совершенствования. 
Применяют прыжковые 
упражнения для развития 
соответствующих физических 
способностей, выбирают 
индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками  
в процессе совместного освоения 
прыжковых упражнений, 
соблюдают правила безопасности  

Совершенствование 
техники прыжка в 
высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 9–11 шагов разбега Описывают и анализируют технику 
выполнения прыжка в высоту с 
разбега, выявляют и устраняют 
характерные ошибки в процессе 
освоения и совершенствования.  
Применяют прыжковые 
упражнения для развития 
соответствующих физических 
способностей, выбирают 
индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками  
в процессе совместного освоения 
прыжковых упражнений, 
соблюдают правила безопасности  

Совершенствование 
техники метания в 
цель и на дальность 

  Метание мяча весом 150 г с 
4–5 бросковых шагов с 
полного разбега на 
дальность в коридор 10 м и 
заданное расстояние; в 

Метание 
теннисного мяча 
и мяча весом 150 
г с места на 
дальность, с 4–5 

Описывают и анализируют технику 
выполнения метательных 
упражнений, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения и 



горизонтальную и 
вертикальную цель (1х1 м) с 
расстояния до 20 м. Метание 
гранаты 500–700 г с места на 
дальность, с колена, лежа;  с 
4–5 бросковых шагов с 
укороченного и полного 
разбега на дальность в 
коридор 10 м  и  заданное 
расстояние; в 
горизонтальную   цель (2х2 
м) с расстояния 12–15 м, по 
движущейся цели (2х2 м) с 
расстояния 10–12 м. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 
двумя руками из различных 
исходных положений с 
места, с одного–четырех 
шагов вперед-вверх на 
дальность и заданное 
расстояние.  

бросковых шагов 
с укороченного и 
полного разбега 
на дальность и 
заданное 
расстояние в 
коридор 10 м; в 
горизонтальную 
и вертикальную 
цель (1х1 м) с 
расстояния 12–
14 м. 
Метание гранаты 
300–500 г с 
места на 
дальность, с 4–5 
бросковых шагов 
с укороченного  и  
полного  разбега 
на дальность в 
коридор 10 м и 
заданного 
расстояния  
Бросок 
набивного мяча 
(2 кг) двумя 
руками из 
различных 
исходных 
положений с 
места,  с одного–
четырех шагов 
вперед-вверх на 
дальность и 
заданное 
расстояние 
 
    
 

совершенствования. 
Демонстрируют вариативное 
выполнение метательных 
упражнений. Применяют 
метательные упражнения для 
развития соотвествующих 
физических способностей, 
выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 
Взаимодействуют со сверстниками  
в процессе совместного освоения 
метательных упражнений, 
соблюдают правила безопасности  

Развитие 
выносливости 

Длительный бег до 25 мин, 
кросс, бег с препятствиями, 
бег с  гандикапом, в парах, 
группой, эстафеты, круговая 
тренировка 

Длительный бег 
до 20 мин 
 
 
 
 
 

Используют данные упражнения 
для развития выносливости 

Развитие скоростно-
силовых 
способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на 
дальность разных снарядов из разных исходных 
положений, толкание ядра, набивных мячей, 
круговая тренировка 

Используют данные упражнения 
для развития скоростно-силовых 
способностей 

Развитие 
скоростных 
способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных 
положений, бег с ускорением, с максимальной 
скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

Используют данные упражнения 
для развития скоростных 
способностей 

Развитие 
координационных 
способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением 
направления, скорости, способа перемещения; бег 
с преодолением препятствий и на местности; 
барьерный бег; прыжки через препятствия и на 
точность приземления; метание различных 
предметов из различных исходных положений в 
цель и на дальность обеими руками 

Используют данные упражнения 
для развития координационных 
способностей 

Знания  Биомеханические основы техники бега, прыжков и 
метаний. Основные механизмы 
энергообеспечения легкоатлетических 
упражнений. Виды соревнований по легкой 
атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 
занятиях бегом, прыжками и метанием. 
Прикладное значение легкоатлетических 
упражнений. Техника безопасности при занятиях 
легкой атлетикой. Доврачебная помощь при 
травмах. Правила соревнований 

Раскрывают значение 
легкоатлетических упражнений для 
укрепления здоровья, развития 
физических способностей. 
Раскрывают понятие техники 
выполнения легкоатлетических 
упражнений и  правила 
соревнований 

Самостоятельные 
занятия 

Тренировка в оздоровительном беге для 
развития и совершенствования основных 
двигательных способностей. Самоконтроль при 

Используют изученные упражнения 
в самостоятельных занятиях при 
решении задач физической и 



занятиях легкой атлетикой технической подготовки. 
Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время 
этих занятий 

Совершенствование 
организаторских 
умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам 
легкоатлетических соревнований и инструктора в 
занятиях с младшими школьниками 

Составляют комбинации 
упражнений, направленные на 
развитие соответствующих 
физических способностей; 
измеряют результаты, помагают их 
оценивать и проводить 
соревнования. Оказывают помощь 
в подготовке мест проведения 
занятий. Соблюдают правила 
соревнований   

Лыжная подготовка 

 10 класс 11 класс  

Освоение техники 
лыжных ходов 

Переход с одновременных 
ходов на попеременные. 
Преодоление подъемов и 
препятствий. Прохождение 
дистанции до 5 км (девушки), 
до 6 км (юноши) 
 
 
 
 
 

Переход с хода 
на ход в 
зависимости от 
условий 
дистанции и 
состояния лыжни. 
Элементы 
тактики лыжных 
гонок: 
распределение 
сил, 
лидирование, 
обгон, 
финиширование 
и др. 
Прохождение 
дистанции до 5 
км (девушки) и до 
8 км (юноши) 

Описывают технику изучаемых 
лыжных ходов, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения 
техники лыжных ходов, соблюдают 
правила безопасности. 
Моделируют технику освоенных 
лыжных ходов, варьируют ее в 
зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в процессе 
прохождения дистанции 

Знания  Правила проведения самостоятельных занятий. 
Особенности физической подготовки лыжника. 
Основные элементы тактики в лыжных гонках. 
Правила соревнований. Техника безопасности при 
занятиях лыжным спортом. Первая помощь при 
травмах и обморожениях 

Объясняют значение зимних видов 
спорта для укрепления здоровья, 
основных систем организма и для 
развития физических 
способностей. соблюдают технику 
безопасности. Применяют 
изученные упражнения при 
организации самостоятельных 
тренировок. Раскрывают понятие 
техники выполнения лыжных ходов 
и правила соревнований.  
Осуществляют самоконтроль за 
физической нагрузкой во время 
этих занятий. Применяют правила 
оказания помощи при 
обморожениях и травмах 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

Как правильно 
тренироваться 

Справка от врача о состоянии здоровья. Правила 
проведения самостоятельных занятий 

Используют разученные на 
урочных занятиях упражнения во 
время самостоятельных 
тренировок. Осуществляют 
самоконтроль за физической 
нагрузкой во время этих занятий. 
Ведут дневник самоконтроля  

Утренняя гимнастика Комплексы упражнений утренней гимнастики без 
предметов и с предметами 

Используют разученные комплексы 
упражнений в самостоятельных 
занятиях. Осуществляют 
самоконтроль за физической 
нагрузкой во время этих занятий. 
Используют приобретенные 
навыки закаливания 

Совершенствуйте 
координационные 
способности 

Требования современных условий жизни и 
производства к развитию КС. КС, которые следует 
развивать у учащихся 10-11 классов. Средства 
для развития КС юношей и девушек. Примерные 
варианты упражнений, воздействующих на 
развитие КС, из разных видов спорта 

Анализируют и сравнивают разные 
виды трудовой и спортивной 
деятельности с точки зрения 
важности для них разных КС. 
Подбирают комплексы 
координационных упражнений с 
учетом будущей трудовой 



деятельности  

Ритмическая 
гимнастика для 
девушек 

История, значение, правила проведения занятий 
ритмической гимнастики. Правила составления 
комплексов ритмической гимнастики. Упражнения, 
которые включают в комплекс, очередность их 
выполнения 

Составляют комплексы 
упражнений ритмической 
гимнастики. Описывают, 
анализируют и сравнивают технику 
выполнения упражнений 
ритмической гимнастики. 
Демонстрируют комплекс 
упражнений из классических, 
народных или современных 
спортивных танцев 

Атлетическая 
гимнастика для 
юношей 

История, значение, правила проведения занятий с 
отягощениями. Мышечная система человека. 
Упражнения для развития основных мышечных 
групп  

Составляют комплексы 
упражнений атлетической 
гимнастики. Описывают, 
анализируют и сравнивают технику 
выполнения упражнений 
атлетической гимнастики. 
Демонстрируют комплекс 
упражнений атлетической 
гимнастики 

Роликовые коньки История, значение, правила техники безопасности. 
Инвентарь. Основные технические приемы 

 Описывают, анализируют и 
сравнивают технику выполнения 
упражнений с использоваанием 
роликовых коньков. Составляют 
комплекс упражнений 

Оздоровительный 
бег 

История, значение, правила проведения занятий. 
Методы и средства тренировки. Нагрузка на 
занятиях 

Составляют программы 
тренировок на неделю, месяц, 
полугодие. Анализируют 
показатели нагрузки и отдыха во 
время занятий оздоровительным 
бегом  

Дартс История, значение, правила техники безопасности, 
инвентарь и оборудование. Правила и техника 
игры 

Анализируют технику игры. 
Соревнуются и оценивают технику 
в парах  

Аэробика История, значение, правила техники безопасности 
и поведения на занятиях. Противопоказания к 
занятиям аэробикой. Музыка на занятиях и 
способы дозирования нагрузки. Составление 
комплексов аэробной гимнастики 

Составляют комплексы из 
упражнений аэробной гимнастики. 
Описывают, анализируют и 
сравнивают технику выполнения 
упражнений. Демонстрируют 
комплекс упражнений аэробной 
гимнастики 

Рефераты и 
итоговые работы 

 По итогам изучения каждого из 
разделов готовят рефераты на 
одну из тем, предложенных в 
учебнике. В конце 10 и 11 классов 
готовят итоговые работы на одну 
из тем, предложенных в учебнике 

 

  



Календарно-тематическое планирование: 10 класс 3 часа 

Базовая часть 

№ 
п/п 

 
Тема урока 

К
о

л
-в

о
 

ч
а

с
о

в
 Дата 

   план факт 

 Легкая атлетика – 10 часов    

1 Инструктаж по ТБ. Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. 
Спринтерский бег, эстафетный бег  

1   

2 Низкий старт 30– 
40 м. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием 

1   

3 Бег по дистанции  70–80 м. Низкий старт 30–40 м. Стартовый разгон 1   

4 КДД бег 100 м. Эстафеты. Влияние л/а упражнений на укрепление здоровья и основные 
системы организма 

1   

5 Сов-е: прыжки в длину с 13-15  шагов разбега. Подбор разбега 1   

6 Прыжки в высоту с 9–11 шагов разбега. Игра «Лапта». Значение нервной системы в 
управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения 

1   

7 Отталкивание в прыжках в длину с 11-13 шагов разбега. Правила соревнований в беге, 
прыжках и метаниях 

1   

8 КДД прыжки в длину с разбега с 11-13 шагов  1   

9 Метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в 
коридор 10 м и заданное расстояние. Прыжки в высоту с 11-13 шагов разбега 

1   

10 Метание гранаты 300–500 г с места на дальность, с 4–5 бросковых шагов 1   

 Баскетбол – 12 часов    

11 Техника безопасности по баскетболу. Совершенствование стоек и перемещений. 
Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом 

1   

12 Сов-е: остановки, повороты, ускорения. Передача мяча от груди. Правила соревнований 1   

13 Сов-е техники вырывания и выбивания мяча, перехвата 1   

14 Сов-е: передача одной рукой от плеча. Перехват мяча. Основные приемы игры 1   

15 Сов-е: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке с изменением направления 
движения и скорости 

1   

16 Сов-е: бросок одной рукой после ведения, после ловли, в прыжке с пассивным 
сопротивлением.  Игра в мини-баскетбол 

1   

17 Действия против игрока без мяча и с мячом :вырывание, выбивание, перехват, накрывание 1   

18 Сов-е: ведение мяча в движении по прямой и с изменением направления движения  1   

19 Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в нападении и 
защите (тройка и малая, через «заслон», восьмерка 

1   

20 Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 1   

21 Сов-е: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 3:3 на одну 
корзину. Игра 

1   

22 КДД комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок  1   

 Гимнастика – 12 часов    

23 Техника безопасности на уроках гимнастики, освоение строевых упражнений. Переход с 
шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в 
колонны по два, по четыре в движении. 
Спортивная гимнастика 

1   

24 ОРУ в парах, с предметами. Простые связки. Сочетание движений руками с ходьбой на 
месте и в движении  

1   

25 Совершенствование висов и упоров. Значение гимнастических упражнений для развития 
координационных способностей человека 

1   

26 Висы  согнувшись и прогнувшись. Мальчики: Длинный кувырок через препятствие на 
высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с 
помощью. 
Девочки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из 
ранее освоенных элементов 

1   

27 Освоение опорных прыжков: 
Мальчики: прыжок согнув ноги. Девочки: прыжок боком  

1   

28 Освоение акробатических упражнений: мальчики: из упора присев силой стойка на олове 
и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.  Девочки: равновесие на одной; 
выпад вперед; кувырок вперед 

1   

29 Сов-е: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. Упражнения с 
партнёром. Упражнения для развития гибкости 

1   

30  КДД опорные прыжки. Упражнения  на гимнастической стенке. Эстафеты и игры с 
использованием гимнастических упражнений. Страховка и помощь 

1   

31 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча. Основы биомеханики 
гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств 

1   

32 Сов-е: акробатические упражнения и комбинация. Подтягивание. ОРУ с предметами и 
без. Правила соревнований. 

1   



33 Гимнастическая полоса препятствий. Значение гимнастических упражнений для 
сохранения правильной осанки и разогрева мышц 

1   

34 КДД выполнение акробатической комбинации  1   

 Лыжная подготовка (лыжные гонки) – 16 часов    

35 Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь. Подбор палок и 
лыж. Переноска лыж и палок. Одевание лыж. Одежда и обувь для занятий на лыжах.  
История лыжного спорта 

1   

36 Совершенствование переворотов на месте махом. Переход с одновременных ходов на 

попеременные 

1   

37 Совершенствование техники одноопорного скольжения на лыжах. Перенос массы тела с 

одной ноги на другую. Совершенствовать торможения и повороты упором, махом 

1   

38 Преодоление подъемов и препятствий. Совершенствование техники изученных ходов. 1   

39 Согласование движений рук и ног в одновременном одношажном ходе 1   

40 Совершенствование техники отталкивания в одновременном одновременном 

одношажном. Передвижение на лыжах 4 км без учета времени 

1   

41 Постановка палки на снег и приложению усилия при отталкивании рукой в 

одновременном одношажном ходе. Совершенствование техники изученных ходов. 

1   

42 Совершенствование техники изученных ходов. Основные правила соревнований. 

Развитие выносливости посредством подвижных игр 

1   

43 Совершенствование техники изученных ходов. Согласование движений рук и ног при 

ходьбе на лыжах. Развитие силы 

1   

44 Прохождение дистанции 5 км без учета времени 1   

45 Совершенствование техники изученных ходов. Подъем в гору скользящим шагом. Спуск 

с горы в основной стойке 

1   

46 Совершенствование: подъем в гору скользящим шагом. Совершенствование техники 

изученных ходов. Подготовка к сдаче учебных нормативов по лыжным гонкам 

1   

47 Прохождение на лыжах 5 км с учетом времени.  Совершенствование подъема в гору 

изученными ходами  

1   

48 Совершенствование техники торможения изученными ходами. Совершенствование 

подъемов в гору  

1   

49 Совершенствование техники выполнения спуска с горы в основной стойке с 

последующим торможением. Подъем в гору и спуск 

1   

50 Прохождение на лыжах 5,5 км с учетом времени 1   

 Легкая атлетика – 6 часов    

51 Т.Б. по легкой атлетике. Разбег в прыжках в высоту. Прыжки в высоту с 9-11 шагов 
разбега. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды 

1   

52 Бросок набивного мяча (2кг-девушки, 3 кг-юноши) двумя руками с места 1   

53 КДД прыжки в высоту.  ловля набивного мяча  (2кг-девушки, 3 кг-юноши)  двумя руками с 
четырех шагов вперед-вверх  

1   

54 Бег на 3000 м – юноши, 2000 м -девушки   представление о темпе, скорости и объеме л/а 
упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, 
координационных способностей 

1   

55 Эстафеты в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка 1   

56 Метание мяча весом 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов.  Разминка для 
выполнения л/а упражнений 

1   

 Волейбол – 12 часов    

57 Правила техники безопасности. Основные правила игры в волейбол. 
Стойка и перемещения.  

1   

58 Основные приёмы игры в волейбол. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку 1   

59 Сов-е: передача мяча над собой. То же через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной 
к цели 

1   

60 Сов-е техники перемещений, прыжки в заданном ритме. Эстафеты с элементами 
волейбола 

1   

61 Игровые упражнения. Игра волейбол по упрощённым правилам. Совершенствование 
психомоторных способностей и навыков игры 

1   

62 Сов-е: прием мяча, отраженного сеткой.  Нижняя прямая подача мяча в заданную часть 
площадки  

1   

63 Варианты подач мяча и нападающего удара через сетку. Совершенствование 
индивидуальных, групповых и командных тактические действия в нападении и защите 

1   

64 Блокирование нападающих ударов. КДД комбинации (прием-передача-удар) 1   

65 Сов-е тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3 1   

66 Игра в защите. Зонная и личная защита.  Тактика нападений и защиты 1   

67 Сов-е изученных приемов игры. Игра волейбол по упрощённым правилам  1   

68 КДД прямой нападающий удар Эстафеты с мячами разного веса  1   

 

 
 



Вариативная часть 
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 Северное многоборье -34 часа    

1 Инструктаж по ТБ. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. 
История развития северного многоборья.  Ознакомление с видами северного многоборья 

1   

2 Прыжки через нарты. Обучение техники прыжка через нарты. Отталкивание, полет,  
приземление 

1   

3 Обучение развороту в прыжках через нарты. Игры «Переправа», «заморозки» 1   

4 Обучение соблюдению временного отрезка между прыжками через нарты  1   

5 Прыжки через нарты с соблюдением всех правил  1   

6 Повышение выносливости посредством подвижных игр в прыжках через нарты с 
использованием способа «паровозиком» 

1   

7 Обучение прыжков через нарты по команде секунданта. Профилактика травматизма при 
занятиях.  Исходное положение перед прыжками. Изучения правил прыжков 

1   

8 Тройной национальный прыжок.  Виды и способы разбега.  Прыжки в длину с места 1   

9 Обучение первому прыжку с места, толчком с двух ног. Постановка рук и ног при прыжке 
Многоскоки, многократные прыжки на двух  ногах, прыжки в низком  приседе.  

1   

10 Обучение первому и второму прыжку без остановки с места. Упражнения для укрепления 
мышц стопы. Два прыжка в длину с места 

1   

11 Обучение трем прыжкам без остановки с места. Группировка в фазе полета. Прыжки на 
правой и на левой ноге на расстояние от 10 м до 30м  (10,20,30м) 

1   

12 Обучение разбегу для первого прыжка, толчком с двух ног. Подбор длинны разбега, 
обучение напрыгу на линию старта. Круговая тренировка для укрепления мышц 
плечевого пояса 

1   

13 Обучение двум прыжкам слитно с разбега. Правила соревнований. Подбор длинны 
разбега, обучение напрыгу на линию старта 

1   

14 Обучение трем прыжкам слитно с разбега. Подбор длинны разбега, обучение напрыгу на 
линию старта. Круговая тренировка для укрепления мышц нижних конечностей 

1   

15 Техника разбега и приземления. Обучение правильному приземлению на каждом прыжке 
и технику выполнения отдельного прыжка. Группировки в полете и вытягивание ног при 
приземлении 

1   

16 Метание тыньзяна на хорей. Ознакомление с техникой метания.  Стойки перед 
метанием. Изучения правил метаний 

1   

17 Обучение набору витков тыньзяна на бросающую руку 1   

18 Инструктаж по ТБ. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. 
Обучение  набору   тыньзяна  целиком на обе руки 

1   

19 Обучение  броскам первого мотка тыньзяна с костяшкой. Движение руки, корпуса и ног 
при броске.  Развитие силовых способностей 

1   

20 Обучение свободно  выпускать второй моток тыньзяна  за  броском первого. Движение 
обеих рук при броске  

1   

21 Обучение правильно,  держать кисть руки при  броске. Многократно повторять движение 
кисти с тыньзяном и без него. Совершенствование изученных приемов 

1   

22 Обучение метанию тыньзяна  с 15 метров. Многократные метания  тыньзяна с разных 
дистанций  

1   

23 Обучение анализу метеорологических условий для успешного броска тыньзяна 1   

24 Метание спортивного топорика на дальность. Техника броска  1   

25 Имитация броска. Захват топорища, движение плечевого пояса, локтя, кисти 1   

26 Обучение броску топора     с места в коридор 50 м. Угол, высота и сила броска 1   

27 Обучение броску топора со скрестного  шага на дальность. Движение ног, подбор 
разбега 

1   

28 Обучение анализу метеорологических условий для успешного броска топора 1   

29 Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. Бег с палкой по 
пересеченной местности. Сходство с подготовкой легкоатлетов  

1   

30 Обучение техники старта и финиширования. Стартовый разгон 1   

31 Обучение техники бега на средние дистанции. Движения ступни, колена, бедра 
Распределение сил на дистанции 

1   

32 Обучение техники бега с палкой. Техника смены рук без потери палки 1   

33 Обучение анализа вида трассы для выбора метода преодоления дистанции 1   

34 Обучение дыханию при различных метеорологических условиях 1   

 

 
 
 


