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Планируемые результаты. 

 

                   Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства 

проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и 

тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий 

физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, 

принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и 

спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 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: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере 

движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий 

физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, 

обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

 В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) 

различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по 

физической культуре. 

 



                               

 

 

  Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей 

учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, 

сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу 

выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек 

 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; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности 

отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

качественно повышающих результативность выполнения заданий; 



• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование 

занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

 

 В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими 

канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

• 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 

внимания, 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, 

доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их 

планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 



• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

 

                                                                Содержание учебного курса. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий 

физической культурой в его формировании.  

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из 

форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов.  

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на 

формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма. 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и 

профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.  

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и 

повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и 

физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом 

обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления). 

Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуализированные комплексы и 

упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и 

телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и 

кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.  

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские 

показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой 

системы и т.п.).  



Прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на 

развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). 

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с 

использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, 

передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. Составление и выполнение индивидуальных комплексов 

по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом 

индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). 

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем 

организма. 

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте 

сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и 

приемов самомассажа и релаксации. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и 

легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в 

их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов.  

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.  

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и 

двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.  

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования. 

 Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из 

видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. 

Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта) 



Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью .  Акробатические упражнения и 

комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 

180
0
;  стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим 

поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким 

приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат 

вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через 

гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*. 

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах.  Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями,  поворотами в правую и левую стороны;  передвижения приставными шагами 

(левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках;  подскоки в полуприсед; 

стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге;  упор присев и полушпагат; 

соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек;  прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой).  

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, 

опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис 

согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках.  

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в 

упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись.  

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, 

соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с 

опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги 

врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед. 

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с 

поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из 

виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к 

верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной 



и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой 

о жердь. 

Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. 

Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»).  

 

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом 

«перешагивание»).  

Метания гранаты: на дальность с разбега,  по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега.  

1. Упражнения  по  кроссовой подготовки.  

2. Кросс по слабопересеченной местности до 3 км. 

3. Равномерный медленный бег до 15 мин. 

4. Кросс до 3000 м (мал.) до 2000 м (дев.) 

5. Бег по слабопересеченной местности. 

6.  Кросс по слабопересеченной местности до 3 км  

 

Спортивные игры.  Баскетбол:  специальные упражнения и технические действия без мяча;  ведение мяча на месте 

и в движении (по прямой, «змейкой», с  обеганием лежащих и стоящих предметов);  ловля и передача мяча на месте и в 

движении;  броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении;  групповые и индивидуальные тактические 

действия; игра по правилам.  

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и 

передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические 

действия, игра по правилам.  

 

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие 

силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные 

полосы препятствий. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники 

национальных видов спорта.  



Способы спортивно-оздоровительной деятельности. Составление и выполнение комплексов упражнений общей и 

специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию 

индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта).  

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. 

Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на 

примере одного из видов спорта). 

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или 

помощника судьи).    

   

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной 

(дифференцированной).  

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере фи-

зической культуры. 

 

 Вариативная (дифференцированная) часть обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, 

региональных, национальных и местных особенностей работы школ, особенностью специализации учителя физкультуры, 

использование современных технологий. 

 В связи региональными климатическими условиями и материально-технической оснащенностью учебного процесса, 

отсутствие разновысотных брусьев, плавательных бассейнов, набивных мячей, гимнастического снаряда (козел, конь), 

наличие тренажерного зала: в базовой части  тема «Лыжная подготовка» меняется на тему  «Кроссовая подготовка».  В 

вариативную часть включена   спортивная игра:  «Гандбол». Время на прохождение программного материала игровых 

видов спорта  в равных пропорциях выделяются из других разделов и пропорционально перераспределены.    

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.   

 

 

 Распределение часов в рамках предмета 

 
 

Разделы программы 10 класс 11 класс 



Базовая часть 62 62 

Основы знаний о физической культуре 8                                   8 

Легкая атлетика: 14 14 

Бег 9 9 

Прыжки 3 3 

Метание 2 2 

Спортивные        игры: 20 20 

Баскетбол 9 9 

Волейбол 11 11 

Гимнастика с элементами акробатики 12 12 

Кроссовая подготовка 8 8 

Вариативная часть 

Баскетбол 
6 

4 
6 

4 

ГТО 2 2 

Всего 68 68 

 

 

 

 

Требования к уровню подготовки выпускников средней школы 

 

В результате освоения физической культуры выпускник средней  школы должен: 

     научится  

- основам формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

- способам закаливания организма и основные приемы самомассажа; 



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

профилактики вредных привычек;  

 

получит возможность научиться  

- 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. 

 

                                                

Демонстрировать показатели физической культуры: 

Юноши 10 класс 

Тесты 
Оценка в 

баллах 5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,4 8,5 8,7 

Бег 100 м (с) 14,4 15,1 16,0 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 3000 м (мин, с) 15,0

0 

16,0

0 

17,00 

Метание теннисного мяча (м) 40 35 30 



Прыжок в длину с места (см) 230 220 200 

Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз). 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество 

раз) 
7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8с

м 

+6с

м 

+4см 

Координационный тест —  25 27 29 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 

волейбол 
4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) 

– баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска 

с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) – 

баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

 (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

Девушки- 10класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с)  9,5 9,7 10,5 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,0

0 

11,30 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 



Приседание (количество раз на время) 35/35 35/4

0 

35/45 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз)  8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10с

м 

+8с

м 

+5см 

Координационный тест —  (3) 30 32 34 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 

волейбол  
3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 

попыток) – баскетбол 
4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 

попыток) - баскетбол 

4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики 

(из 10 баллов) 
до 9 до 8 

до 

7,5 

 

 

Юноши основной медицинской группы 11 класс 

 

Тесты 
Оценка в баллах 
5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,0 8,3 8,5 

Бег 100 м (с) 14,00 14,50 15,0 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00 

Метание теннисного мяча (м) (1) 40 35 30 

Прыжок в длину с места (см) (1) 230 220 200 

Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) (4). 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 
10 8 6 



Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз) (2) 
40 30 20 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см 

Координационный тест — 

(с) (3) 

25 27 29 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 

(6) 

9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (3) 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 

(кол-во раз) волейбол 
4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 

10 попыток) – баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения 

- по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

 (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

Девушки. 11 класс 
 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с)  9,5 9,7 10,5 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз) 
8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10см +8см +5см 

Координационный тест —  

(3) 

30 32 34 



Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 

(кол-во раз) волейбол 
3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 

попыток) – баскетбол 
4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - 

по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол 
4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

 (из 10 баллов) 
до 9 до 8 до 7,5 

 
Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 10-11 классов  – 2 часа. 

 
№ 

урока 

Наименование 

раздела 

программы 

 

Тема 

урока 

Кол – во 

часов 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Требования к уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Вид контроля 

 

Д/З 

Дата 

проведения 

   1. I четверть 

Основы знаний 

Инструктаж по 

охране труда. 

  

1 

 

Вводный 

 Первичный инструктаж на 

рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по л/а. 

Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками. 

метании 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 

  

 

 

   2  

Легкая 

атлетика  
 

 

Спринтерский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

 

  

   9 

 

 

совершенствование 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных стороевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 

-4 х 40 – 60 м. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 

15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 

серий по 20 – 30 м).  

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

 

 

текущий 

  

  3    Низкий старт. 

 

  

Обучение  

 

 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Низкий старт и 

стартовое ускорение 5 -6 х 30 

метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 

метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого старта 

  

   текущий 

  



4   Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 комплексный ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 – 

3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег 

до 70 метров с передачей 

эстафетной палочки.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.  

 

текущий 

  

5  Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 100 метров – 

на результат. 

  

 

   

6  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 400 – 

до 800 метров. Учебная игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 

  текущий 

  

7  

метание 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

3 

 

 

комплексный 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей: юноши – 

до 3 кг, девушки – до 2 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния: до 12 – 

14 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

 

 

  текущий 

  

8 

 

 Метание гранаты  

на дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание гранаты с 4 

– 5 шагов разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

   

9.  Метание гранаты  

на дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание гранаты с 4 

– 5 шагов разбега на дальность  

.    

10. прыжки Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

4  

Совершенствование 

Комплекс с набивными мячами 

(до 1 кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. Двойной и 

тройной прыжок с 3 – 5 шагов 

разбега: 6 – 8 прыжков. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

   

11.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. 

 

  Корректировка 

техники прыжка с 

   



Гладкий бег по стадиону 6 минут – 

на результат.  

разбега. 

12.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.  

  

 

   

13.  

 

Длительный бег 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

       6 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 100- 

200—400 м быстро + 100 

медленно. Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

   

14  Развитие силовой 

выносливости 

  

Совершенствование 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – 

на результат. 

 

Тестирование бега на 

1000 метров. 

 

 

текущий 

  

15.  Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

  

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

текущий   

16.  Переменный бег   

 

Совершенствовани 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта 

в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 

– 15 минут.  

 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

 

текущий 

  

17.  Гладкий бег    

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – 

на результат. 

  

текущий 

  

18.  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 20 минут.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

  

19. II четверть 

Баскетбол 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

21 

 

 

 

совершенствование 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с 

мячом. Специальные беговые 

упражнения. Перемещение в 

стойке баскетболиста Комбинации 

из освоенных элементов техники 

перемещений, в парах в 

нападающей и защитной стойке. 

Развитие координационных 

способностей. Правила 3,5 секунд 

и 30 секунд. Учебная игра. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

 

 

текущий 

  

20 - 21  Ловля и передача 

мяча. 

  

 

Комплекс упражнений в 

движении. СУ. Специальные 

Уметь выполнять 

различные варианты 

 

 

  



совершенствование беговые упражнения. Варианты 

ловли и передачи мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в 

различных построениях), 

различными способами на месте и 

в движении (ловля двумя руками и 

одной; передачи двумя руками 

сверху, снизу; двумя руками от 

груди; одной рукой сверху, снизу, 

от плеча, над головой, с отскоком 

от пола). Учебная игра.  

передачи мяча текущий 

22– 23  Ведение мяча   

 

совершенствование 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и 

передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Учебная 

игра 

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

 

текущий 

  

24 -25  Бросок мяча    

 

совершенствование  

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 

ловли и передачи мяча. Варианты 

ведения мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком) – Эстафеты. 

Варианты бросков мяча без 

сопротивления  и с 

сопротивлением защитников 

(бросок двумя руками от груди и 

сверху, бросок одной рукой от 

плеча, сверху; добивание мяча; 

бросок в прыжке..  Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча на месте 

в низкой и высокой 

стойке 

 

текущий 

  

26  Бросок мяча в 

движении. 

  

совершенствование  

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и 

передачи мяча. Бросок на точность 

и быстроту в движении одной 

рукой от плеча после ведения в 

прыжке со среднего расстояния из 

– под щита. Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения мяча. 

 

текущий 

  

27  Штрафной 

бросок. 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. 

Бросок  в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке 

со среднего расстояния из – под 

щита. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

 

текущий 

  

28 -29  Тактика игры   ОРУ с мячом.  Специальные     



   комплексный беговые упражнения. Ведения 

мяча. Ловля и передача мяча. 

Тактика игры в нападении, в 

защите, индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия. Учебная 

игра. 

текущий 

30  Техника 

защитных 

действий. 

  

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и 

передачи мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые действия 

(2 * 3 игрока). Учебная игра. 

 

 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

   

31  Зонная система 

защиты. 

  

     комплексный 

Комплекс ОРУ. Зонная система 

защиты. Нападение быстрым 

прорывом. Нападение через 

центрального игрока. Броски мяча 

в кольцо  в движении. Эстафеты.  

Комплекс на дыхание. Учебная 

игра.  

 

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.  

 

 

текущий 

  

32  Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

  

 

совершенствование 

ОРУ. СУ. Личная защита под 

своим кольцом. Взаимодействие 

трех игроков в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра. 

 

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.  

. 

 

текущий 

  

33 III четверть 

Гимнастика 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

13 

 

 

 

 

 

 

совершенствование 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Современные системы 

физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, 

аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное и 

прикладное значение. 

Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением –  с гантелями. 

Комплекс ритмической 

гимнастики. 

 

Фронтальный опрос 

 

 

 

 

 

текущий 

  

34 -35  Акробатические 

упражнения 

  

комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Девушки – 

равновесие на одной, кувырок 

вперед. назад, полушпагат, стойка 

на лопатках.   Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. 

Подтягивание: на низкой 

перекладине. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

текущий 

  



36  Развитие 

гибкости 

  

совершенствование 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками.  Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  

Прыжки «змейкой» через 

скамейку.  Броски набивного мяча. 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений..  

текущий   

37  Упражнения в 

висе 

  

 

комплексный 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками. Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

Девушки ( на разновысоких 

брусьях) – толчком ног подъем в 

упор на верхнюю жердь; 

равновесие на нижней жерди; 

повторение изученного.  

Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание: на 

низкой перекладине – на 

результат.  

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

 

текущий 

  

38  Развитие силовых 

способностей  

  

комплексный 

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание 

из виса (юноши), из виса лежа 

(девушки). Метание набивного 

мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), 

от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Упражнения 

для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенке.  

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

 

 

текущий 

  

39  Развитие 

координационных 

способностей 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Челночный 

бег с кубиками. Эстафеты. 

Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. Прыжки 

со скакалкой. Эстафеты.  

Упражнения на гибкость. 

  

текущий 

  

40- 41  Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

  

 

   

 

    комплексный 

ОРУ, СУ.. Специальные беговые 

упражнения. Метание набивного 

мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), 

от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: с опорой 

руками на гимнастическую 

скамейку. Опорный прыжок : 

(конь в ширину, высота 110 см.) 

прыжок боком. 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

текущий 

  

42 Волейбол Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

17  

 

 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещение в 

        

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

  



остановки. совершенствование стойке волейболиста. Комбинации 

из освоенных элементов техники 

перемещений (шагом, приставным 

шагом, скрестным шагом, 

двойным шагом, бегом, скачком, 

прыжком, падением). Развитие 

координационных способностей. 

Правила игры в волейбол.  

текущий 

43 -44  Прием и передача 

мяча. 

  

комплексный 

ОРУ. СУ. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Развитие 

прыгучести. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

 

 

текущий  

  

45  Прием мяча после 

подачи 

  

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Индивидуально – 

верхняя и нижняя передача у 

стенки. Развитие прыгучести. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений Дозировка       

индивидуальная 

 

 

текущий 

  

46- 47  Подача мяча.    

комплексный 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча: а) имитация 

подачи мяча и подача мяча в 

стенку с 6 – 7метров; подача на 

партнера на расстоянии  8 – 9 

метров; подачи из – за лицевой 

линии.; подача с изменением 

направления полета мяча: в 

правую и левую части площадки.. 

на точночть попадания.. Учебная 

игра. 

        

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

 

текущий 

  

48  Нападающий 

удар. 

  

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача. Развитие 

координационных способностей. 

Варианты нападающего удара 

через сетку: имитауия нижнего 

удара в прыжке толчком двумя 

ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 

шага. Атакующие удары по ходу: 

из зоны 2 с передач игрока из зоны 

3; из зоны 3 с передач игрока из 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

 

 

 

текущий 

  



зоны 2.  Учебная игра. 

49- 50  Техника 

защитных 

действий. 

  

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный 

блок и вдвоем, страховка. 

Защитные действия: после 

перемещения вдоль сетки; в зонах 

4, 3, 2, в определенном 

направлении. Атакующие удары 

против блокирующего.  Учебная 

игра. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

 

 

 

текущий 

  

51 -52  Тактика игры.   

 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный 

блок и вдвоем, страховка. 

Атакующие удары по ходу из зон 

4, 3, 2 с изменением траектории 

передач. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия. Учебная 

игра. 

 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

 

 

 

 

текущий 

  

53 IV четверть 

Легкая 

атлетика 

Длительный бег 
 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

    

 

 

    10 

совершенствование Инструктаж по ТБ по л/а. 

Комплекс ОРУ. СУ. Специльные 

беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

  

54  Развитие 

выносливости. 

 

 

 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 100- 

200—400 м быстро + 100 

медленно.Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

   

55  Переменный бег   

 

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта 

в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 

– 15 минут. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

 

текущий 

  

56  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 20 минут. 

  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

  

57  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

  

 

текущий 

  



перелезанием. Бег 1000 метров – 

на результат. 

58  Гладкий бег    

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – 

на результат. Спортивные игры. 

  

текущий 

  

59  

 

 

 

Спринтарский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

 

  

        5 

 

 

совершенствование 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных стороевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 

-4 х 40 – 60 м. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 

15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 

серий по 20 – 30 м).  

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

текущий 

  

60    Высокий и 

низкий старт. 

 

  

совершенствование 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Различные И. П. 

старта, стартовое ускорение 5 -6 х 

30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 

60 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого старта 

 

 

текущий 

  

61  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 – 

3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег 

до 70 метров с передачей 

эстафетной палочки.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.  

 

 

текущий 

  

62  Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 100 метров – 

на результат. 

  

 

 

 

текущий 

  

63  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 400 – 

до 800 метров. Учебная игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 

 

текущий 

  

64 Метание Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

3 

 

 

совершенствование 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей – до 2 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния до 12 – 

14 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

 

 

 

 

текущий 

  

65  Метание гранаты  

на дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

Уметь 

демонстрировать 

 

текущий 

  



упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание гранаты с 4 

– 5 шагов разбега на дальность.  

финальное усилие. 

 

66  Метание гранаты  

на дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Метание гранаты 

с полного разбега  на дальность.  

   

 

текущий 

  

67 Прыжки Прыжок в длину с 

разбега. 

             2 

 

комплексный  ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут – 

на результат. 

Корректировка 

техники прыжка с 

разбега. 

        

       текущий 

  

68  Прыжок в длину с 

разбега. 

 

 

Совершенствование ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат. 

  

\ 

текущий 
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