
 
 
 
 
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа по физической культуре составлена на основе федерального 

компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования. 
Рабочая программа по физической культуре разработана на основании 

федерального компонента государственного образовательного стандарта 2004 года, на 
основе примерной и авторской программы «Комплексная программа физического 
воспитания учащихся 1 – 11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича  (Министерство 
образования РФ, издательство «Просвещение», 2011г.) и является частью Федерального 
учебного плана для образовательных учреждений РФ. Она разработана в целях 
конкретизации содержания образовательного стандарта с учётом межпредметных и 
внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей старших 
школьников. 

Программа для 10-х классов (девушки) рассчитана на 102 часа при 3-х разовых 
занятиях в неделю. 

Концепция программы – удовлетворение личной потребности в двигательной 
активности, повышение уровня физической подготовленности. 

На современном этапе общественного развития главенствующее значение 
приобретает формирование физически здоровой, социально активной, 
конкурентоспособной гармонически развитой личности, способной к самореализации. 

Особенности программы: 
- акцент на формирование научно-обоснованного мировоззрения; 
- программный материал разработан на основе общегосударственного стандарта 

высшего профессионального образования в сфере физической культуры; 
- многообразие предлагаемых знаний, средств и форм физкультурной 

деятельности; 
- организация содержания программы по разделам: теоретическая, общая 

физическая, специальная физическая, техническая, тактическая, интегральная, 
инструкторская и судейская подготовки; 

- программа состоит из двух частей: нормативной и методической. 
Цель программы: формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребности в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 
качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 
здорового образа жизни.  

Задачи программы: 
- пропаганда общественной, личной значимости и полезности физкультурной 

деятельности; 
- повышение функциональных возможностей организма; 
- всестороннее гармоничное развитие, направленное на формирование и развитие 

физической культуры личности; 
- совершенствование двигательных действий с учётом индивидуальных 

особенностей занимающихся. 
Основные принципы: 
- научная обоснованность содержания; 
- доступность; 
- строгая индивидуализация нагрузки; 
- системность знаний и умений; 
- прикладная направленность; 
- принцип интеграции знаний; 
- принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций. 



Планируемый результат – укрепление здоровья, улучшение уровня физической и 
функциональной подготовленности. 

Виды контроля: 
- предварительный: проводится в начале учебного года. 
- текущий: проводится на каждом занятии самими учащимися (самоконтроль) и 

учителем. 
- оперативный: проводится учителем при возникшей необходимости (пульс, 

самочувствие, давление). 
- этапный: проводится для получения информации о тренировочном эффекте за 

месяц. 
- итоговый: проводиться в конце учебного года. 
Критерии контроля: 
Оценивание:  
- по основам знаний (глубина знаний, аргументированность их изложения, умение 

использовать знания на практике). 
- по технике владения двигательными действиями. 
- по способам осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
- по уровню физической подготовленности (реальный сдвиг в показателях 

физической подготовленности) 
Итоговая оценка суммируется за все 4 направления. 

Методика оценки по физической культуре 
При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности 

обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». 
Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины 
специальных знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня 
физической подготовленности. 
Оценка теоретических физкультурных знаний 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, 
аргументированность их изложения, умение обучающихся использовать знания 
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 
упражнениями в личном опыте. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 
своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 
незначительные ошибки. 

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 
использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 
использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что обучающиеся получают карточки 
с вопросами и веером ответов на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. 
Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 
обучающимися в конкретной деятельности, например, изложение знаний упражнений по 
развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса 



упражнений и т.п. 
Оценка техники владения двигательными действиями (умениями, навыками) 
Оценка «5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно в надлежащем темпе, легко и четко. 
Оценка «4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко 

и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 
Оценка «3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 
напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 
являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся знают, кого и 
что будет оценивать учитель. 

Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что 
учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 
обучающихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов 
правильного выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 
умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с 
проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных 
действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 
одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 
Оценка «5» – обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс 

упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или 
комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом 
обучающийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и 
применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и 
оценить его. 

Оценка «4» – имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении 
самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» – обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации 
упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности или 
включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает 
затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход 
и итоги выполнения задания. 

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается 
методом наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или 
фронтально во время любой части урока. 

Знания о физической культуре 
Физическая культура и здоровый образ жизни. Физическая культура в 

организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике 
профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности. 

Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению 
работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и 



физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные 
процедуры). 

Основные положения закона РФ в области физической культуры, спорта, туризма, 
охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей 
граждан в занятиях физической культурой и спортом). 

Оздоровительные системы физического воспитания. Адаптивная гимнастика как 
система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, 
виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после респираторных 
заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и 
сердечнососудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию 
содержания занятий, выбору физических упражнений и их дозировке. 

Шейпинг (девушки) как системы занятий по формированию стройной фигуры. Цель 
и задачи, краткая история возникновения и современного развития. Анатомические и 
медико-биологические основы занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие 
о красоте тела и его гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические 
пропорции тела у мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и 
женщин; основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их 
анатомическая топография и «рабочие» функции. Организационные основы занятий: 
формы занятий, их структура и принципы планирования; физические упражнения, 
принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка эффективности 
занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его особенности при занятиях 
по наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных продуктов 
питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли). 

Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее 
структурных компонентах (физической, технической и психологической 
подготовленности). Основы самостоятельной подготовки к соревновательной 
деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных 
занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели 
(простейшие представления о циклах занятий). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование 

навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической 
культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении 
здоровья, физическом и спортивном совершенствовании). 

Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с 
задачами и содержанием занятий. 

Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной 
направленностью. 

Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения 
физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных 
сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним 
признакам). 

Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа 
и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний. 

Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при 
ушибах и травмах. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования 
и способы оценки физической работоспособности (на примере пробы «PCW 170»). 

 



Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника 
самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, физической 
подготовленности и физической работоспособности. 

Физическое совершенствование 
Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой 

(подбираются в соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом). 
Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуальное комплексы общеразвивающих 
упражнений на развитие координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы 
упражнений на регулирование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. 
Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Специальные комплексы 
лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, 
кровообращения, зрения (близорукость) и др. 

Упражнения в системе занятий шейпингом (девушки). 
Упражнения общего воздействия. 
 Комплексы общеразвивающих упражнений с дополнительным отягощением на 

различные мышечные группы (в устойчивом ритме под музыкальное сопровождение). 
Упражнения танцевального характера (в повышенном темпе).  

Прыжковые упражнения со скакалкой (в длительных сериях). 
Упражнения для мышц живота (сгибателей):  
- сидя с опорой на руки сзади, поочередное поднимание ног (в оптимальном 

темпе);  
- то же, но одновременное поднимание ног;  
- лежа на правом боку, махи левой ногой вперед и в сторону; то же, но на левом 

боку и правой ногой;  
- стоя правым боком к гимнастической стенке с опорой на правую руку, махи левой 

ногой вперед и в сторону; то же, но левым боком и правой ногой;  
- лежа на спине, руки вдоль туловища, поднимание правой ноги до вертикального 

положения; 
- то же, но поднимание левой ноги;  
- то же, но одновременное поднимание но;  
- лежа на спине, руки в замок за голову, ноги зафиксированы, поднимание 

туловища. 
Упражнения для мышц спины (разгибателей): 
- лежа на животе, руки в замок за голову, ритмичное прогибание туловища 

(«лодочка»; 
- лежа на животе, руки вверх, поочередное поднимание ног;  
- то же, но одновременное поднимание ног;  
- лежа на животе на гимнастической скамейке поперек, руки на поясе (за головой, 

вверх), поднимание туловища до предела;  
- лежа на животе на гимнастической скамейке поперек, руки за головой, повороты 

туловища влево и вправо; 
- стоя, ноги врозь, руки с гантелями у груди, повороты туловища влево и вправо;  
то же, но руки в стороны. 
Упражнения для ягодичных мышц. 
- стоя, ноги врозь и слегка согнуты, правая рука на животе, левая на ягодице, 

напрягать ягодичные мышцы движением таза вперед (зафиксировать 3—5 с), 
расслабиться.  

- стоя, руки на поясе, ритмичные наклоны вперед с круглой спиной; 
- то же, но руки в замок за голову;  



- лежа на животе на возвышении (ноги зафиксированы), поднимание туловища; 
- лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища, напрягать 

ягодичные мышцы подниманием таза вверх;  
- то же, но с разведением и сведением колен; 
- упор, стоя на коленях, напрягать ягодичные мышцы поднятием левого (правого) 

колена до уровня таза. 
Упражнения для отводящих мышц бедра: 
- лежа на правом боку, рука согнута в локте и поддерживает голову, махи ногой;  
- то же лежа на правом боку; 
- лежа на правом боку, рука согнута в локте, поддерживает голову, напрячь мышцы 

и отвести колено в сторону;  
- то же лежа на левом боку. 
Упражнения для мышц бедра (разгибателей):  
- стоя в широкой стойке, стопы развернуты наружу, руки вперед, присед 

(зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться; 
- стоя, опираясь спиной о стену, руки на поясе, не разводя колени в стороны, 

опуститься в полуприсед (зафиксировать 5—10 с) и медленно выпрямиться; 
- стоя в широкой стойке, опираясь спиной о стену, руки на поясе, разводя колени в 

стороны, опуститься в полуприсед (зафиксировать 3—5 с) и медленно выпрямиться; 
- сидя с опорой на руки сзади, ноги согнуты в коленях, поочередное ритмичное 

выпрямление ног; 
- лежа на спине, руки в замок за голову, ноги согнуты в коленях, стопы отягощены, 

поочередное поднимание ног до горизонтального положения. 
Упражнения для мышц бедра (сгибателей): 
- лежа на животе, руки согнуты в локтях и поддерживают голову, стопы отягощены, 

поочередное сгибание ног в колене до вертикального положения; 
- стоя, с опорой на гимнастическую стенку, стопы отягощены, поочередное 

сгибание и разгибание ног в колене до горизонтального положения;  
- то же, но с включением движения бедра (без промаха вперед). 
Упражнения для мышц стопы и голени:  
- стоя, руки на поясе, ритмичное поднимание на носках (можно с дополнительным 

отягощением); 
- подскоки на одной и обеих ногах; 
- прыжки со скакалкой; 
- многоскоки на ровной поверхности;  
- то же, но с использованием препятствий; 
- напрыгивание на горку матов и спрыгивание с нее. 
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса; 
- отжимание туловища в упоре лежа;  
- то же, но в упоре стоя (с постепенным разведением рук в стороны); 
- подтягивание туловища из виса стоя;  
- то же, но из виса лежа; 
- стоя, руки с гантелями вниз, одновременное сгибание рук до горизонтальной 

линии;  
- то же, но поочередное сгибание рук; 
- стоя, руки с гантелями согнуты в локтях, одновременное сгибание рук к плечам;  
- то же, но поочередное сгибание рук; 
- полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, разведение рук в стороны;  
- полунаклон вперед, руки с гантелями вниз; поднимание гантелей к груди. 



- полунаклон вперед, руки с гантелями вниз, отведение прямых рук назад. 
Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах; 
- стоя, руки вперед, наклоны вперед;  
- то же, но назад; 
- то же, но в стороны;  
- то же, но стоя в широкой стойке; 
- стоя в основной стойке, повороты туловища в правую и левую сторону;  
- то же, но стоя в широкой стойке; 
- стоя, руки на поясе, круговые движения туловищем; 
- то же, но тазом; 
- стоя, руки в стороны, круговые движения руками вперед, назад.  
- стоя, руки с гимнастической палкой вниз, хват сверху, выкруты. 
- полушпагаты и шпагаты 

Упражнения в системе спортивной подготовки.  
Гимнастика на спортивных снарядах (девушки).  
Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в 

стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, 
подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок 
ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек. 

Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в 
соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м, 
прыжках в длину и высоту, кроссовом беге. 

Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-
тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, 
настольном теннисе, ручном мяче). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 
Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных 
видов спорта. 

 
Требования к уровню подготовки выпускников 

В результате изучения физической культуры на профильном уровне ученик 
должен: 

Знать и понимать 
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
- способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 
- правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 
уметь 
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 
гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;  

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 



использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности 
и повседневной жизни  

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 
- активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни.  
 
Распределение учебного времени на различные виды программного материала 

№п/п Вид программного материала Количество часов 

Базовая часть 87 часов 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

2 Лёгкая атлетика 40 

3 Спортивные игры 16 

4 Гимнастика  15 

5 Лыжная подготовка 16 

Вариативная часть 15 часов 

1 Спортивные игры 7 

2 Лёгкая атлетика 2 

3 ОФП 6 

                                                                                                                                        Итого: 102 часа 

 
Распределение учебного времени по четвертям 

Вид программного материала 
Количество часов 

1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

Основы знаний о физической культуре в процессе уроков 

Лёгкая атлетика 20  4 18 

Спортивные игры 7  10 6 

Гимнастика   15   

Лыжная подготовка   16  

ОФП  6   

 
Домашние задания 

Комплекс УГГ №1 
1.Ходьба с размашистыми движениями рук в ускоряющемся темпе. 

Длительность30 сек 
2.И.п.: стойка ноги врозь, пальцы рук «в замок». Поворачивая ладони наружу, руки 

вверх, подняться на носки вдох; разъединяя кисти, руки через стороны вниз, вернуться в 
и. п. выдох. 

3.Бег на месте(15 - 20 с) с замедлением и переходом на ходьбу. 
4. И.п.: стойка ноги врозь, руки на поясе. 
4.1. поворот туловища влево, руки в стороны; 
4.2 -4.3 пружинящий наклон назад; вдох; 
4.4 - И.п.; выдох; 
4.5 -4.8 то же с поворотом вправо. Темп средний. 
5. И.п.: Лежа на спине, руки в стороны. Поднять правую ногу, опустить ногу вправо 

до касания пола; поднять ногу; исходное положение. То же левой ногой, опуская ее 
влево. Дыхание равномерное, темп медленный. 



6. И.п.: сед на пятках с наклоном вперед, ладони на полу. 
6.1 -6.3 скользя грудью над полом, вначале сгибая, затем выпрямляя руки, перейти 

в положение упора лежа на бедрах  вдох; 
6.4 сгибая ноги, быстро вернуться в исходное положение выдох. Темп медленный.  
7. И.п.: Лежа на спине, руки в стороны. Ноги согнуть и, взявшись за середину 

голени, прижать колени к груди, голову наклонить к коленям выдох; вернуться в и.п. вдох. 
Темп медленный. 

8. И.п.: сед ноги врозь, руки в стороны. Наклон вперед, правой рукой коснуться 
носка левой ноги, левую ногу назад и.п.: вдох; повторить то же к правой ноге. Темп 
средний. 

9. И.п.: упор стоя на коленях (руки на ширине). Разгибая левую ногу и поднимая ее 
назад, согнуть руки и коснуться грудью пола вдох; отжимаясь, вернуться в и. п. выдох; 
повторить то же, поднимая правую ногу. плеч. Темп средний. 

10. И.п.: упор присев.  
1 толчком ног, упор лежа;  
2 упор лежа, ноги врозь;  
3 упор лежа, ноги вместе; 
4 толчком ног, упор присев. Дыхание произвольное. Темп медленный. 
11. И.п.: упор присев. Выпрямляясь,. мах левой ногой назад, руки в стороны вдох; 

упор присев выдох; то же махом правой ноги. Темп средний. 
12. Бег на месте с переходом на ходьбу. Дыхание равномерное, темп средний. 
13.И.п.: стоя, руки за спину. 
1 прыжком ноги врозь;  
2 прыжком вернуться в исходное положение; 
3 - 4 - прыжки на двух ногах. Дыхание произвольное. Продолжительность от 20 с. 
14. Стойка ноги врозь. Руки вверх, прогнуться - вдох; пружинящий наклон вперед, 

руки в стороны - выдох. Темп средний. 
15. Ходьба на месте 30 - 40 секунд, темп средний,  
 
Комплекс УГГ №2 
1. И.п.: стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Отводить локти назад, делая 

вдох, и расслабляться на выдохе. 
2. И.п.: основная стойка, руки опущены. Шагом правой в сторону поднять руки к 

плечам, затем вернуться в и. п., То же Левой. Темп средний. 
3. И.п.: стойка ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая опущена. Выполнять 

махи руками попеременно. 
4. И .п.: основная стойка, руки опущены. Делая вдох, поднять руки через стороны 

вверх, на выдохе опустить. Темп средний. 
5. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, постепенно ускоряя и замедляя 

темп. 
6. И.п.: стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоняться (выдох), доставая руками 

носки ног. Темп средний. 
7. И.п.: основная стойка, руки согнуты перед грудью. Рывковые движения 

согнутыми руками на два счета и прямыми на два счета. Темп средний. 
8. И.п.: основная стойка, руки опущены. Попеременно поднимать руки вверх - вдох, 

опускать - выдох. Темп медленный. 
9. И.п.: стойка, ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
 1-3 наклона вправо,  
 4. вернуться в и. п. 



То же влево. Темп средний. 
10. узкая стойка ноги врозь, руки опущены. Выполнять пружинящие 

полуприседания с маховыми движениями рук вперед - назад. Темп средний. 
11. Спокойная ходьба с расслаблением (встряхиванием рук, ног поочередно) в 

течение 15 - 20 секунд. 
 
Комплекс УГГ №3 
1. И. п.: сидя на стуле, ноги согнуты, руки на коленях. Отвести руку в сторону- вдох, 

положить руку на колено - выдох; то же др. рукой. 
2. И. п. - то же. Подтянуть колено к груди. По 4 - 6 раз каждой ногой. 
3. И. п : сед руки опущены. Попеременно отводить руку и ногу в сторону на вдохе, 

возвращаться в исходное положение на выдохе. 
4. И. п : узкая стойка ноги врозь, руки к плечам. Вращение в плечевых суставах вперед и 

назад. 
5. И. п.: стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Попеременно отводить руку в сторону 

с поворотом туловища и на выдохе ставить руку на пояс. Темп медленный. 
6. И. п.: узкая стойка ноги врозь, руки на поясе. Приседать на выдохе, руки вперед, вставая 

- вдох. Темп средний. 
7. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, в среднем темпе, 15 - 30с. 
8. И. п.: стойка, ноги врозь, руки опущены. Поднять кисти к плечам, делая вдох, опустить на 

выдохе, расслабиться. 
9. И. п.: стойка ноги вместе, одна рука вверху, другая опущена. Маховые движения руками 

со сменой положения рук на 2 счета. Темп средний. 
10. И. п.: стойка, ноги врозь, руки на поясе. Вращение туловища в медленном темпе по 6 

раз в одну и другую сторону. 
11. И. п.: сидя на стуле, ноги прямые, руки на коленях. Попеременно сгибать и разгибать 

стопы и кисти в среднем темпе. 
12. И. п.: основная стойка. Приподнимая плечи - вдох, опустить плечи - выдох, 

расслабиться. 

 
Комплекс УГГ №4 
1. И.п.: сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, руки на коленях. Приподнять плечи - 

вдох, опустить - выдох, расслабиться. Дыхание спокойное, неглубокое. Повторить 3 - 6 
раз. 

2. И.п.: сидя на стуле, руки на коленях. Сжимать кисти рук, одновременно 
поднимая носки на себя. Темп средний, 8 -10 раз. 

3. И. п. - то же. Поочередно отводить прямую руку и возвращать в и. п. Темп 
медленный. По 3 - 4 раза каждой рукой. 

4. И.п.: сидя на стуле, согнув ноги, держаться руками за спинку стула сзади. 
Поочередно разгибать ноги, стопы скользят по полу. Темп средний, 4 раза каждой ногой. 

5. И.п.: сидя на стуле. Поднять прямую руку вверх - вдох, опустить - выдох. Темп 
медленный, по 3 раза каждой рукой. 

6. И. - то же. Повороты туловища с разведением рук. В медленном темпе по 3 - 4 
раза в каждую сторону. 

7. И.п.: стоя боком к стулу, одна рука сверху на спинке. Выполнять маховые 
движения противоположной рукой и ногой вперед и назад. Махи выполнять свободно 
без напряжения. Повторять по 4 - 6 раз каждой рукой и ногой. 

8. И.п. узкая стойки ноги врозь, руки вперёд, опираясь на спинку, медленно 
приседать - выдох, подняться - вдох. 4 - 6 раз. 

9. И.п.: сидя на стуле, руки на коленях. Выполнять круговые движения ногой, 
касаясь носком пола. По 4 - 8 раз каждой ногой. 



10. И. п. - то же. Попеременно поднимать руки вверх - вдох, опускать - выдох. По 3 - 
5 раз каждой рукой. 

11. И. п. - то же. Попеременное сведение и разведение пяток и носков стоп на 4 
счета. Дыхание произвольное. Повторить 8 - 12 раз. 

12. И.п.: сидя, ноги прямые, руки опустить. Откинувшись на спинку стула, закрыть 
глаза, расслабиться - 5 - 10 секунд 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Тематическое планирование  

10 класс (104уч.ч.) 
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програм
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№ 
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Тема урока 
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1 

Соблюдение 
мер 
безопасност
и и охраны 
труда на 
занятиях л/а 

Вводный; 
фронтальный 

Вводный инструктаж по т.б. на 
уроках л/а и спортиграх; 
презентация "Правила 
соревнований по ероссу" 

Знать меры 
безопасности на 
уроках л/а 

Фронтальн
ый опрос 

Инструкци
и и журнал 
по т.б., 
презентац
ия 

    

2 

Развитие 
выносливос
ти 
Воспитание 
компетенци
и 
личностного 
самосоверш
енствования  

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
фронтальный 

Равномерный бег 500-600м; 
ОРУ; специальные беговые упр 
(СБУ); Эстафеты линейные 

Уметь пробегать 
дистанцию в 
равномерном темпе 

Корректир
овать 
технику 
бега 

Стадион 
гимназии 

Кросс 10 
мин 

  

3 

Развитие 
скорости и 
скоростно-
силовых 
качеств 

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
поточный и 
групповой 

Равномерный бег 600-700м; 
ОРУ; повторение техники 
прыжка в длину с места; СБУ; 
повторение техники высокого 
старта; бег 2-3 раза по 15-20м: 
Метание мяча в 
горизонтальную и вертикальную 
цель. 

Уметь прыгать в 
длину с места 

Корректир
овать 
технику 
прыжка 

Стадион 
гимназии 

Прыжки с 
высоким 
поднимани
ем бедра 

  

4 

Развитие 
скорости и 
скоростно-
силовых 
качеств. 
Воспитание 
коммуникати
вной 
компетенци
и 

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
поточный и 
фронтальный 

Равномерный бег 800м; ОРУ с 
малыми мячами; метание мяча 
в парах (повторение техники 
метания с места); упр в парах 
на сопротивление; 
подтягивания в висе -маль.; в 
висе лѐжа - дев.; п/и "Охотники 
и утки" 

Уметь выполнять 
простейшие упр в 
жонглировании 
малым мячом; 
метать мяч на 
дальность 

Корректир
овать 
выполнени
е 
упражнени
й 

Стадион 
гимназии, 
переклади
на высокая 
и нитзкая, 
малые мяи 
(мяч на 
каждого) 

Сгибание 
рук в упоре 
лѐжа 

  



5 
Развитие 
выносливос
ти 

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
групповой 

Равномерный бег 800-1000м; 
ОРУ; СБУ; игра на внимание 
"Море, берег, парус"; линейная 
эстафета 2 подхода по 60м; упр 
на осанку 

Уметь пробегать 
дистанцию в 
равномерном 
темпе, передавать 
эстафету 

Корректир
овать 
технику 
бега 

Стадион 
гимназии, 
эстафетна
я палочка 

Прыжки 
через 
скакалку 
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6 

Развитие 
скорости и 
скоростно-
силовых 
качеств 

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
групповой 

Равномерный бег 600-700м; 
ОРУ; повторение техники 
прыжка в длину с места; 
многоскоки 2-3 подхода по 7-10 
прыжков; СБУ; бег 4 раза по 15-
20м; подтягивания м - высокая 
перекладина, д - низкая; игра на 
внимание "Запрещѐнное 
движение" 

Уметь пробегать 
отрезки с мах 
скоростью 

Корректир
овать 
технику 
бега и 
технику 
прыжков 

Стадион 
гимназии 

Прыжки 
через 
скакалку с 
высоким 
поднимани
ем бедра и 
с 
захлѐстыв
анием 
голени   

7 
  

Контрольный 
урок 

Бег 30м; пыжок в длину с места 
  

Тестирова
ние 

Стадион 
гимназии     

8 

Развитие 
выносливос
ти 
Воспитание 
компетенци
и 
личностного 
самосоверш
енствования  

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
фронтальный; 
поточный 

Равномерный бег 800-1000м; 
ОРУ; СБУ; метание малого 
мяча в цель с расстояния 5-7м"; 
линейная эстафета 2 подхода 
по 100м; упр на осанку 

Уметь равномерно 
распределяти силы 
на всю дистанцию 

Корректир
овать 
выполнени
е 
упражнени
й 

Стадион 
гимназии,  
малые мяи 
(мяч на 
каждого) 

Упр на 
гибкость: 
наклоны 
вперѐд, 
полушпага
т 

  

9 

Развитие 
скорости и 
скоростно-
силовых 
качеств 

Обучающий 
урок 

 Бег в среднем темпе до 1000м; 
ОРУ; знакомство с техникой 
прыжка в длину с разбега 
способом "согнув ноги"; 
подводящие упражнения; 
прыжки в длину с разбега. 
Презентация "техника прыжка в 
длину с разбега способом 
"согнув ноги"; п/и "Перестрелка" 

Знать технику 
прыжка в длину с 
разбега; 
частодопускаемые 
ошибки во время 
пвыполнения рыжка 

Корректир
овать 
выполнени
е 
упражнени
й 

Стадион 
гимназии, 
прыжковая 
яма 

Кросс 15 
мин 

  



10 

Развитие 
скорости и 
скоростно-
силовых 
качеств 

Смешанный 
урок  

Бег до 1000м; ОРУ; повторение 
техники прыжка в длину с 
разбега; повторение техники 
челночного бега; СБУ;п/и 
"Гусеница 

Знать технику 
прыжка в длину с 
разбега; 
частодопускаемые 
ошибки во время 
выполнения 
прыжка; технику 
челночного бега. 
Уметь исправлять 
ошибки 

Фронтальн
ый опрос 

Стадион 
гимназии, 
прыжковая 
яма 

Кросс 15 
мин 
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11 

Развитие 
скоростной 
выносливос
ти 

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
групповой 

Бег 500-600м; ОРУ; СБУ; 
эстафетный бег по кругу 
2х200м; подтягивания м-
высокая перекладина, д- низкая 

Уметь равномерно 
распределяти силы 
на всю дистанцию 

Корректир
овать 
технику 
бега 

Стадион 
гимназии, 
переклади
на высокая 
и нитзкая, 
Эстафетна
я палочка 

Кросс 15 
мин 

  

12 

Развитие 
скорости и 
скоростно-
силовых 
качеств 

Смешанный 
урок  

Бег до 1000м; ОРУ; повторение 
техники прыжка в длину с 
разбега; повторение техники 
челночного бега; СБУ;п/и 
"Гусеница 

Знать технику 
прыжка в длину с 
разбега; 
частодопускаемые 
ошибки во время 
выполнения 
прыжка; технику 
челночного бега. 
Уметь исправлять 
ошибки 

фронтальн
ый опрос 

Стадион 
гимназии, 
прыжковая 
яма 

Кросс 15 
мин 

  

13 

  

Контрольный 
урок 

Бег 300м 

  

Соревнова
ние 

Стадион 
гимназии 

Прыжки 
через 
скакалку с 
высоким 
поднимани
ем бедра и 
с 
захлѐстыв
анием   



голени 

14 

Развитие 
скорости и 
скоростно-
силовых 
качеств 

Смешанный 
урок  

Бег до 1500м; прыжки в длину с 
разбега; сгибание рук в упоре 
лѐжа; п/и "Воздух, земля, вода" 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 
разбега 

Контроль 
выполнени
я техники 
прыжка в 
длину с 
разбега 

Стадион 
гимназии, 
прыжковая 
яма 

Кросс до 
20 мин 

  

15 

Развитие 
коммуникати
вной 
компетенци
и 

Контрольный 
урок 

Бег 60м с высокого старта; п/и 
"Перестрелка" 

  

Контрольн
ые 
нормативы 

Стадион 
гимназии 
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16 
Развитие 
выносливос
ти 

Урок 
совершенство
вания с 
выполнением 
пройденного 
материала; 
фронтальный; 
поточный 

Равномерный бег 600-8000м; 
ОРУ; СБУ; (ускорение 150м + 
50м ходьба)х 3-4 раза; упр на 
осанку 

Уметь равномерно 
распределяти силы 
на всю дистанцию 

Корректир
овать 
выполнени
е 
упражнени
й 

Стадион 
гимназии,  
малые мяи 
(мяч на 
каждого) 

Упр на 
гибкость: 
наклоны 
вперѐд, 
полушпага
т 

  

17 

  

Контрольный 
урок 

Бег1000м 0; п/и "Перестрелка" 

  

Контрольн
ые 
нормативы 

Стадион 
гимназии 
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18 

Развитие 
координаци
и 
Воспитание 
учебно-
познаватель
ной и 
информацио
нной 
компетенци
и  

Изучение 
нового 
материала 

Техника безопасности при игре 
в волейбол. Стойки и 
передвижения игрока. 
Передача мяча двумя руками 
сверху над собой и в парах. 
Приѐм мяча снизу двумя руками 
в парах Эстафета с элементами 
волейбола.  

Знать: Тезнику 
безопасности при 
игре в волейбол.  
Уметь Выполнять 
правильно 
технические 
действия 

Корректир
овать 
выполнени
е 
упражнени
й 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные мячи 
на пару. 
Презентац
ия 
"Физическа
я культура 
и еѐ 
значение в 
формиров
ании 
здорового 
образа 
жизни" 

Прыжки 
через 
скакалку 

  

19 
Развитие 
координаци
и 

Повторение  

Стойки и передвижения игрока. 
Передача мяча сверху двумя 
руками в парах через зону и над 
собой. Приѐм мяча снизу двумя 
руками в парах через зону. 
Эстафеты.Нижняя прямая 
подача 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия 

Корректир
овать 
выполнени
е 
упражнени
й 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные 
мячина 
пару 

Упражнени
я на 
гибкость 

  

20 
Развитие 
координаци
и 

Совершенств
ование 

Стойки и передвижения игрока. 
Передача мяча двумя руками 
сверху в парах в одной зоне и 
через зону. Нижняя прямая 
подача. Встречные эстафеты.  

Уметь выполнять 
технические 
приѐмы 

Оценка 
техники 
выполнени
я стойки и 
передвиже
ний 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные мячи 
на пару 

Сгибание 
рук в упоре 
лѐжа 

  

21 
Развитие 
координаци
и 

Комплексный  

Стойки и передвижения игрока. 
Передача мяча двумя руками в 
парах и тройках через зону, 
через сетку. Приѐм мяча снизу 
двумя руками в парах в зоне и 
через зону. Эстафеты. Нижняя 
прямая подача. 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия 

Корректир
овать 
выполнени
е 
упражнени
й 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные мячи 
на пару 

Прыжки 
через 
скакалку 
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22 

Развитие 
координаци
и, ловкости 
Воспитание 
коммуникати
вной 
компетенци
и 

Смешанный 
урок; 
групповой, 
фронтальный 

Овладение техникой броска 
мяча, закрепление техники 
ведения мяча. 
Совершенствование ловли, 
передачи мяча, скоростно-
силовых способностей. Броски 
одной и двумя руками с места, 
в движении после ведения, 
ловли. Двусторонняя игра. 

Уметь совершать 
броски в кольцо 

Контроль 
освоения 
комбинаци
й из 
разученны
х 
элементов 
техники 
перемеще
ний и 
владения 
мячом. 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные мячи 
на пару 

Упражнени
я на 
гибкость 

  

23 

Воспитание 
учебно-
познаватель
ной и 
информацио
нной 
компетенци
и 

Комплексный  

Передача мяча двумя руками 
сверху в парах через сетку. 
Прием мяча снизу двумя руками 
в парах в зоне и через зону. 
Прямой нападающий удар 
после подбрасывания мяча 
партнѐром. 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия 

Контроль 
освоения 
комбинаци
й из 
разученны
х 
элементов 
техники 
перемеще
ний и 
владения 
мячом. 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
баскетбол
ьный мяч 
№5 на 
пару 

Составить 
комплекс 
утренней 
гимнастики 

  

24 
Развитие 
координаци
и, ловкости 

Комплексный  

Стойки и передвижения игрока. 
Нижняя прямая подача в 
заданную  зону. Прямой 
нападающий удар после 
подбрасывания мяча 
партнѐром. Игра по 
упрощѐнным правилам. 

Уметь выполнять 
ведение в быстром 
темпе: передавать 
мяч в движении 

Оценка 
техники 
передачи 
мяча 
двумя 
руками 
сверху 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные мячи 

Выполнять 
комплекс 
утренней 
гимнастики 

  

25 
Развитие 
координаци
и, ловкости 

Комплексный  

Приѐм мяча снизу двумя руками 
после подачи. Комбинации из 
разученных элементов в парах. 
Тактика свободного нападения. 
Игра по упрощѐнным правилам. 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия 

  

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные мячи 

Выполнять 
комплекс 
утренней 
гимнастики 

  



26 
Развитие 
координаци
и, ловкости 

Комплексный  

Стойки и передвижения игрока. 
Передача мяча сверху двумя 
руками в парах через зону и над 
собой. Приѐм мяча снизу двумя 
руками после подачи. 
Эстафеты.Нижняя прямая 
подача. Прямой нападающий 
удар после подбрасывания 
мяча партнѐром. 

Уметь играть в 
волейбол по 
упрощенным 
правилам 

Оценка 
техники 
приема 
мяча снизу 
двумя 
руками 

  

Выполнять 
комплекс 
утренней 
гимнастики 

  

27 

Воспитание 
коммуникати
вной 
компетенци
и 

Комплексный  

Передача мяча двумя руками 
сверху в парах в зоне и через 
зону. Комбинации из 
разученных элементов. Тактика 
свободного нападения. Игра по 
упрощѐнным правилам. 

Уметь играть в 
волейбол по 
упрощенным 
правилам 

Оценка 
техники 
нижней 
прямой 
подачи 

Спортивны
й зал 
гимназии, 
волейболь
ные мячи. 

Выполнять 
комплекс 
утренней 
гимнастики 
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 28-29 

Соблюдение 
мер 
безопасности 
на уроках 
гимнастики 

Вводный; 
фронтальны
й 

Совершенствование ОРУ без 
предметов, с предметами на 
месте, в движении. Доклад с 
презентацией о значении 
гимнастических упражнений 
для развития силовых 
способностей. Повторение 
техники челночного бега, 
Прыжки через скакалку. 

Знать основы  
личной гигиены 
сна, питания, 
труда и отдыха, 
меры 
безопасности на 
уроках гимнастики 

Фронтальный 
опрос 

Инструкции и 
журнал по 
т.б., 
презентация 

    

30 
Развитие 
гибкости и 
координации 

Урок 
совершенст
вования с 
выполнение
м 
пройденного 
материала; 
поточный и 
групповой 

Перестроение дроблением, 
сведением. ОРУ с 
предметами на месте, в 
движении, повышенной 
амплитудой в суставах. 
Совершенствование техники 
челночного бега. Прыжки 
через скакалку на скорость 

Знать технику 
выполнения 
кувырков. Уметь 
выполнять 
кувырки. 

Опрос, 
корректировк
а выполнения 
упражнений 

Спортивный 
зал гимназии, 
гимнастическ
ие маты, 
палки 

Наклоны 
вперѐд в 
положении 
сидя на полу 

  



31 
Развитие 
координации 
и прыгучести 

Совершенст
вование 
ОРУ 

Сочетание различных 
положений рук, ног, туловища 
на месте, в движении. ОРУ  с 
различными способами 
ходьбы, бега, прыжки со 
скакалкой. Челночный бег 

Уметь прыгать 
через скакалку 

Корректировк
а выполнения 
упражнений 

Скакалки 

Поднимание 
туловища из 
положения 
лѐжа на 
спине 

  

32 

Развитие 
силовых 
способностей, 
гибкости. 

Совершенст
вование 
акробатичес
ких 
упражнений, 
силовой 
выносливос
ти. 

Пробегание челночного бега с 
учѐтом времени, прыжки 
через скакалку. Вис лѐжа и 
вис присев. Развитие силовых 
способностей 

Уметь выполнять 
простейшие 
акробатические 
комбинации 

Учѐт времени 
челночного 
бега 3х10м. 

Гимнастическ
ие маты, 
скамейки, 
набивные 
мячи 

Сгибание рук 
в упоре лѐжа 

  

33 

Комплексное 
развитие 
двигательных 
способностей, 
организаторск
их умений. 

Смешанный, 
групповой 

Прыжки через скакалку с 
продвижением вперѐд. 
Повторение техники кувырков 
вперѐд и ранее разученных 
элементов. 

Уметь выполнять 
самостраховку и 
страхову 

  

Гимнастическ
ие маты. 
Презентация 
"Для чего 
нужна 
гибкость" 

Составить 
комплекс 
развивающих 
упражнений 
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34 
Развитие 
скоростных 
способностей 

Контрольны
й 

Прыжки через скаклку за 20 
сек, ОРУ с гимнкастической 
палкой, развитие силовых 
способностей 

  

Тестирование
: маль        "5" 
- 40 раз; "4" - 
38 раза; дев            
"5" - 46 раз; 
"4" - 44 раз       

35 

Развитие 
силовых 

способностей, 
гибкости, 

равновесия. 

Смешанный, 
групповой 

Строевой шаг, фигурная 
маршировка, гимнастические 
эстафеты. Повторение 
техники зачѐтного упражнения 
"сед из исходного положения 
лѐжа на спине, согнув ноги". 
Прыжки через скакалку на 
выносливость 

Знать     технику 
челночного бега 
Уметь        
работать в группе 

Проверить 
комплексы 
развивающих 
упражнеий 
(д/з) Гимнастическ

ие снаряды, 
маты 

Сгибание рук 
в упоре лѐжа 

  

36   
Комплексны
й 

Кувырки вперѐд и назад, 
стойка на лопатках - 
выполнение комбинации. 
Прыжке через скакалку на 
выносливость, упражнение 
"пресс", сгибание рук  в упоре   

Контрольный 
норматив 

    



лѐжа 

37 

Воспитание 
учебно-
познавательн
ой и 
информацион
ной 
компетенции 

Обучающий 

Два кувырка вперѐд слитно. 
"Мост" из положения стоя (с 
помощью). Развитие 
координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы слитно 

Демонстраци
я комбинации 

Гимнастическ
ие маты 

Самостоятель
но составить 
акробатическ
ую 
комбинацию 
из ранее 
изученных 
элементов 

  

38   
Смешанный, 
групповой 

 Выполнение упражнений по 
станциям: маль на брусьях и 
акробатике; дев упр на 
гимнастическом бревне и 
акробатики. Прыжки через 
скакалку на выносливость 

Уметь выполнять 
самостраховку и 
страхову 

Корректировк
а выполнения 
упражнений 

Гимнастическ
ие снаряды, 
маты 

Наклоны 
вперѐд в 
положении 
сидя на полу 

  

39 

Развитие 
силовых 
способностей, 
координации 

Смешанный, 
групповой 

Выполнение упражнений в 
парах без предметов и с 
набивными мячами. Сгибание 
рук в висе и висе лѐжа. 
Прыжки через скакалку на 
выносливость   

Корректировк
а выполнения 
упражнений 

Набивные 
мячи, 
перекладина 

Поднимание 
туловища из 
положения 
лѐжа на 
спине 
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 41 

Развитие 
силовых 
способностей, 
координации 

Смешанный, 
групповой 

 Выполнение упражнений по 
станциям: маль на брусьях и 
акробатике; дев упр на 
гимнастическом бревне и 
акробатики. Прыжки через 
скакалку на выносливость 

Уметь выполнять 
самостраховку и 
страхову 

Корректировк
а выполнения 
упражнений 

Гимнастическ
ие снаряды, 

маты 

    

42 

Воспитание 
коммуникатив
ной и 
личностного 
самосоверше
нствования 
компетенций 

Контрольны
й 

Дев выполняют комбинацию в 
равновесии на 
гимнастическом бревне, маль 
на параллельных брусьях 

Уметь выполнять 
упражнения на 
брусьях и бревне 

Повторение и 
демонстрация 
комбинации 

  

    



43 
Развитие 
ловкости и 
координации 

Ознакомлен
ие с новым 
материалом 

Рассказ с презентацией об 
опорных прыжках. Прыжок 
ноги врозь (козѐл в ширину). 
Выполнение упр с обручем. 
Упражнения на 
гимнастической скамейке. 

Знать и уметь 
выполнять 
самостраховку и 
страховку при 
выполнении 
опорного прыжка 

Корректировк
а выполнения 
упражнений 

Презентация 
"Опорные 
прыжки в 

гимнастике". 
Гимнастическ

ий козѐл, 
маты 

Выполнять 
растяжку в 

поперечный 
шпагат 

  

44 
Развитие 
ловкости и 
координации 

Урок 
повторения 

Выполнение прыжка ноги 
врозь 

        

  

45 

  

Урок 
совершенст
вования  

Выполнение прыжка через 
козла  ноги врозь 

Уметь выполнять 
опорный прыжок 

    

    

46 
Развитие 
выносливости 

Контрольны
й 

Прыжки через скакалку на 
выносливость. Опрные 
прыжки 

  

Тестирование
:                "5" - 
1.15;   "4" - 
1.00                  

47 

Развитие 
ловкости и 
координации 
Воспитание 
учебно-
познавательн
ой и 
информацион
ной 
компетенции 

Контрольны
й 

Опорный прыжок ноги врозь 
через козла  

Уметь выполнять 
опорный прыжок 

Повторение и 
демонстрация 
комбинации 

Гимнастическ
ий козѐл, 
маты 

Сгибание рук 
в упоре лѐжа 

  

48 

  

Подвижные игры и эстафеты 
Уметь работать в 
коллективе 

  

Спортивный 
зал гимназии. 
Презентация 
"Компьютер: 
вред или 
польза?     

           

№
п/
п 

Наимен
ование 
раздела 
програм

мы 

№ 
урока 

Тема урока 

Тип урока      
и         

методы 
ведения 

урока 

Элементы содержания 

Требования                
к уровню 

подготовленности 
учащихся 

Вид контроля 
Оснащѐнност

ь урока 
Домашнее 

задание Д
а
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р
о
в
е

д
е
н

и
я
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Воспитание 
учебно-
познавательн
ой и 
информацион
ной 
компетенции 

Повторение 

ТБ на уроках лыжной 
подготовки. 
Совершенствование техники 
скользящего шага. 
Прохождение дистанции. 
Спуск в высокой стойке и 
подъѐм «ѐлочкой». 

Уметь применить 
технику изученных 
ходов в 
передвижении на 
лыжах 

  

Презентация 
"Коротко о 
лыжном 
спорте" 
(Режим и 
питание 
лыжника) 

кпл 
упражнений 
на осанку 

  

51 

Техника 
лыжных 

ходов, спуски 
подъѐмы 

Повторение 

Повторение технику 
двухшажного попнременного 
хода. Переход из высокой 
стойки в низкую во время 
спуска. Презентация "Виды 
лыжного спорта" 

Уметь применить 
технику изученных 
ходов в 
передвижении на 
лыжах 

  

Лыжный 
инвентарь, 

стадион 
гимназии 

    

52 Обучение 

Совершенствование техники 
двухшажного попеременного 
хода; спуски наискось, 
торможение упором; 
встречная эстафета 

Знать технику 
двухшажного 
попеременного 
хода 

фронтальный 
опрос 

кпл на 
укрепление 
мышц живота 

  

53 
Смешанный 
урок  

Контроль техники 
двухшажного попеременного 
хода. Коньковый ход с 
палками, прижатыми 
подмышками к туловищу. 
Прохождение дистанции. 
Спуски и подъѐмы. 

Уметь 
координировать 
работу рук и ног 
во время 
передвижения 
двухшажным 
попеременным 
ходом 

Во время 
прохождения 
дистанции 
оценка 
техники 
двухшажного 
попеременног
о хода 

    

54 Смешанный 

Совершенствование техники 
ранее изученных ходов. 
Постепенное санижение 
скорости при торможении. 
Прохождение дистанции, 
ранее изученными ходами 

Знать технику 
одновременногодв
ухшажного  хода 

Корректировк
а выполнения 
лыжных 
ходов 

кпл на 
укрепление 
мышц 
плечевого 
пояса 

  

55 
Контрольны
й 

Прохождение дистанции 
1000м с учѐтом времени   

Соревновани
я "гандикап"     
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Техника 
лыжных 

ходов, спуски 
подъѐмы 

Смешанный 

Прохождгние дистанции , 
изученными ходами, 
длительное скольжение на 
одной лыже в коньковом ходе, 
круговая эстафета с 
дистанцией 150м.     

Лыжный 
инвентарь, 

стадион 
гимназии 

    

5
9
-5

8
 

Смешанный 

Прохождгние дистанции , 
изученными ходами до 6 км, 
торможение упором. П. игра 
"Салки на лыжах" без палок. 

Знать технику 
одновременногодв
ухшажного  хода 

      

6
0
-6

1
 

Смешанный 

Прохождгние дистанции с 
различной скоростью, 
применяя разученную технику 
ходов, спуски в низкой стойке, 
повторение техники 
торможения "плугом".  

Знать технику 
одновременногодв
ухшажного  хода 

  

кпл на 
развитие 
координации 
движений 

  

6
2
-6

3
 

Контрольный 

Прохождгние дистанции с 
различной скоростью, 
применяя разученную технику 
ходов, спуски в низкой стойке, 
повторение техники 
торможения упором. 
Эстафета с прохождением 
дистанции до 100м 

Знать технику 
одновременногодв
ухшажного  хода 

Техника 
выполнения 
торможения 
"плугом" 

    

64 Смешанный 

Прохождгние дистанции с 
различной скоростью, 
применяя разученную технику 
ходов, спуски в различных 
стойках. 

Знать технику 
безопасности во 
время спусков 

  

кпл 
упражнений 
на осанку 

  

65 Контрольный 

Прохождение дистанции , 
ранее разученными 
способами 

Уметь 
распределить 
силы на 
дистанции 

Прохождение 
дистанции 2 
км с учѐтом 

времени 

    

66 
Закрытие 
лыжного 
сезона 

Подвижные игры и забавына 
снегу 

Знать технику 
безопасности во 
время подвижных 
игр 

  

кпл на 
укрепление 
мышц ног 
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Требования                
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Воспитание 
учебно-
познавательн
ой и 
информацион
ной 
компетенции 

Обучающий 

Стойки и передвижение 
игрока. Ведение мяча в 
высокой стойке на месте. 
Передача мяча двумя руками 
от груди в движении. 
Сочетание приемов ведения, 
передачи, броска. Рахвитие 
координационных 
способностей. Правила игры в 
баскетбол. 

Знать технику 
безопасности во 
время спортивных 
игр 

  

Презентация 
"Баскетбол", 
баскетбольны
е мячи 

Повторить 
стойку 
баскетболист
а 

  

6
9
-7

0
 

Баскетбол 

Обучающий 

Ведение мяча в средней 
стойке на месте. Остановка 
двумя шагами. Передача 
двумя руками от груди в 
движении. Сочетание приемов 
ведения, передачи, боска 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия 

  

Баскетбольны
е мячи 

Подготовить 
небольшое 
сообщение об 
истории 
развития 
баскетбола 

  

71 Смешанный 

Стойки и передвижение 
игрока. Передача мяча одной 
руков от плеча на месте. 
Остановка двумя шагами. 
Развитие координации. Игра в 
мини-баскетбол. 

Уметь выполнять 
броски одной 
рукой 

Бросок одной 
рукой от 
плеча с 
места. 

Баскетбольны
е мячи, 
набивные 
мячи, обручи, 
стойки 

Составить кпл 
упражнений 
для развития 
ловкости   

72 Обучающий 

Стойки и передвижение 
игрока. Ведения мяча в низкой 
стойке. Передача мяча одной 
рукой от плеча в движении и 
после ловли мяча. Игра (2 х 2, 
3 х 3). Развитие координации. 
Терминология баскетболиста. 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия 

Проверить 
кпл 
упражнеий 

Презентация 
"Судейство в 
баскетболе", 
баскетбольны
е мячи 

Кпл 
упражнений 
для развития 
ловкости 
кисти рук 

  



7
3
-7

4
 

Смешанный 

Стойки и передвижение 
игрока. Передача мяча двумя 
руками от груди в парах с 
пассивным сопротивлением. 
Развитие координации. 

Знать технику 
выполнения 
остановок и 
поворотов 

Оценка 
техники 
стойки и 
передвижени
я игрока. 

Баскетбольны
е мячи 

Составить кпл 
упражнений 
для развития 
ловкости 
владения 
мячом 
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75   Повторение 

Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ведения мяча. Передача мяча 
двумя руками от головы в 
парах на месте и в движении. 
Сочетание приемов ведения, 
остановки, броска. 

    

Баскетбольны
е мячи 

Повторить 
правила игры 
в баскетбол 

  

76   
Контрольны
й 

Ведение мяча с пассивным 
сопротивоением защитника. 
Перехват мяча. Бросок одной 
рукой от плеча после 
остановки. Передача мяча в 
тройках в движении со сменой 
мест. 

Знать правила 
игры в баскетбол;  
уметь играть по 
упрощенным 
правилам 

Передача 
мяча в парах 
в движении 
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77 

Воспитание 
учебно-
познавательн
ой и 
информацион
ной 
компетенции 

Повторение 

Повторение техники прыжка в 
высоту способом 
"Перешагивание", прыжки 
через длинную скакалку. 

    

Презентация 
"Прыжки в 
лѐгкой 
атлетике", 
стойки и 
планка для 
прыжков в 
высоту, 
гимнастическ
ие маты 

Кпл 
упражнений 
на развитие 
гибкости 

  

78 
Прыжковые 
упражнения 

Повторение 

Повторение техники прыжка в 
высоту способом 
"Перешагивание" с трех 
шагов, групповые прыжки 
через длинную скакалку 

Знать технику 
выполнения 
прыжка 

  

Стойки и 
планка для 
прыжков в 
высоту, 
гимнастическ
ие маты 

Кпл 
упражнений 
на 
укрепление 
стопы 

  



79 
Контрольны
й 

Развитие прыгучести, 
групповые прыжки через 
скакалку, повторение техники 
прыжка в длину согнув ноги 

  

Выполнение 
прыжка в 
высоту с трех 
шагов 

Стойки и 
планка для 
прыжков в 
высоту, 
гимнастическ
ие маты, 
планка для 
отталкивания 

Кпл 
упражнений 
на развитие 
гибкости 

  

 

№
п/
п 

Наимен
ование 
раздела 
програм
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Элементы содержания 

Требования                
к уровню 

подготовленности 
учащихся 

Вид контроля 
Оснащѐнност

ь урока 
Домашнее 

задание Д
а
та

 

п
р
о
в
е

д
е
н

и
я
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80 

Прыжковые 
упражнения 

Совершенст
вование 

Прыжки в длину через 
препятствие, высотой 40 см. 
Развитие прыгучести и 
координации 

Знать технику 
прыжка в длину 
согнув ноги 

  

Гимнастическ
ие маты, 
барьер 

Кпл 
упражнений 
на 
укрепление 
стопы 

  

81 Повторение 

Прыжки в длину через 
препятствие, высотой 40 см. 
Развитие прыгучести и 
координации. Специальные 
беговые упражнения 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 
разбега 

  

Гимнастическ
ие маты, 
барьер 

Кпл 
упражнений 
на 
укрепление 
стопы 

  

82 
Комплексны
й 

Самостоятельнное 
определение длины разбега. 
Прыжки в длину с разбега. 

Знать технику и 
уметь выполнять 
прыжок в длину с 
разбега, согнув 
ноги. 

Оценка 
техники 
прыжка в 
длину с 
разбега 

Гимнастическ
ие маты. 

Кпл 
упражнений 
на 
укрепление 
стопы 

  

83 
Контрольны
й 

Групповые прыжки через 
длинную скакаклку. П/игра 
"Перестрелка" 

  

Оценка 
техники 
прыжка в 
высоту с 
косого 
разбега 

Гимнастическ
ие маты, 
скакалка 

Кпл 
упражнений 
на 
укрепление 
стопы 

  



84 

Спринтерский 
бег, 

эстафетный 
бег. 

Смешанный 

Равномерный бег 1000м. 
Специальные беговые 
упражнения. Преодоление 
препятствий. П/игра 
"Разведчики и часовые" 

Уметь бегать в 
равномерном 
темпе 

  

Стадион 
гимназии 

Кпл 
упражнений 
на осанку №1 

  

85 Смешанный 

Равномерный бег 1000м. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие 
скоростной выносливости. 

Уметь бегать с 
разной скоростью 

  

Стадион 
гимназии 

Кпл 
упражнений 
на осанку №1 

  

86 Смешанный 

Равномерный бег 600 м. 
Специальные беговые 
упражнения. Повторение 
техники высокого старта. 
Развитие скоростной 
выносливости. 

Уметь бегать с 
разной скоростью 

  

Стадион 
гимназии 

Кпл 
упражнений 
на осанку №1 
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87 

Спринтерский 
бег, 

эстафетный 
бег. 

Контрольны
й 

Равномерный бег 600 м. 
Специальные беговые 
упражнения. Повторение 
техники высокого старта. 
П/игра "Перестрелка" 

Уметь правильно 
распределить 
силы по 
дистанции 

Бег 300 м с 
учѐтом 
времени 

Стадион 
гимназии, 
волейбольны
й мяч, 
секундомер 

Кпл 
упражнений 
на осанку №1 

  

88 Смешанный 

Высокий старт и стартовый 
разгон. Встречная эстафета. 
Развитие скоростных качеств. 

Знать технику и 
уметь выполнять 
высокий старт 

  

Стадион 
гимназии, 
эстафетная 
палочка 

Кпл 
упражнений 
на осанку №3 

  

89 Смешанный 

Высокий старт. Старты из 
различных исходных 
положений. Повторение 
техники прыжка в длину с 
места. 

Уметь бегать с 
max скоростью 

Тестирование
:прыжок в 
длину с места 
и бег 30м 

Стадион 
гимназии, 
секундомер, 
рулетка 

Подготовить 
сообщение на 
тему 
"Влияние 
лѐгкоатлетич
еских 
упражнений 
на организм 
человека" 

  

90 Смешанный 

Влияние лѐгкоатлетических 
упражнений на различные 
системы организма. Бег с 
ускорением, бег по дистанции. 
Встречная эстафета. 

Знать влияние 
лѐгкоатлетических 
упражнений на 
организм 
человека 

Проверить 
ьдомашнее 
задание 

ИКТ,стадион 
гимназии, 
эстафетная 
палочка 

Кпл 
упражнений 
на осанку №3 

  



91 
Контрольны
й 

Бег на результат. 
Специальные беговые 
упражнения. Эстафеты по 
кругу 

Знать правила 
эстафетного бега 

Бег 60м с 
учѐтом 
времени 

Стадион 
гимназии, 
секундомер 

Кпл 
упражнений 
на осанку №3 

  

92 

Бег на 
средние 

дистанции 

Смешанный 

Равномерный бег до 10 мин. 
Специальные беговые 
упражнения. Повторение 
техники метания с места и 3-х 
шагов разбега. 

Уметь бегать в 
равномерном 
темпе. Знать 
технику метания 

  

Стадион 
гимназии, 
перекладина 
высокая и 
низкая, 
теннисный 
мяч 

Кпл 
упражнений 
на осанку №3 

  

93 Смешанный 

Равномерный бег до 10 мин. 
Специальные беговые 
упражнения Метание малого 
мяча в цель с 6 м. 

 
  

Стадион 
гимназии, 
теннисный 
мяч 

Кпл 
упражнений 
на осанку №3 

  

94 
Контрольны
й 

Равномерный бег до 14 мин. 
Специальные беговые 
упражнения.  Сгибание рук в 
висе и висе лѐжа. 

  

Сгибание рук 
в висе для 
мальчиков и в 
висе лѐжа 
для девочек 

Стадион 
гимназии, 
перекладина 
высокая и 
низкая 

Кпл 
упражнений 
на осанку №3 
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95 

Бег на 
средние 

дистанции 

Смешанный 

Равномерный бег до 17 мин. 
Специальные беговые упр. 
Жонглирование малым мячом. 
Метание малого мяча. 

Уметь выполнять 
упражнения с 
мячом.        Знать 
технику метания 
мяча 

    Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  

96 Смешанный 

Равномерный бег до 20 мин. 
Специальные беговые 
упражнения. Метание мяча в 
цель с 8 м 

  

    Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  

97 Смешанный 

Равномерный бег до 10 мин. 
Специальные беговые 
упражнения. П/игра "Невод" 

    

Стадион 
гимназии 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  

98 
Контрольны
й 

Равномерный бег, 
Специальные беговые 
упражнения 

Уметь правильно 
распределить 
силы по 
дистанции 

Бег 1000м с 
учѐтом 
времени 

Стадион 
гимназии, 
секундомер 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  



С
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99 

Баскетбол 

Изучение 
нового 
материала 

Стойки и передвижение 
игрока. Ведение мяча с разной 
высотой отскока. Бросок мяча 
одной рукой от плеча в 
движении после ведения 
мяча. Передача мяча двумя 
руками от головы в парах. 

Знать технику 
безопасности во 
время спортивных 
игр Уметь 
выполнять 
правильно 
технические 
действия. 

  

Басакетбольн
ые мячи №5 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  

100 
Комплексны
й 

Стойки и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением направления. 
Передача мяча двумя руками 
от головы в парах на месте и в 
движении. Сочетание приемов 
ведения, остановки, броска. 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия. 

Оценка 
техники 
ведения мяча 
на месте 

Басакетбольн
ые мячи №5 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  

101 
Комплексны
й 

Стойки и передвижение 
игрока. Перехват мяча. 
Передача мяча двумя руками 
от груди в тройках в движении. 
Позиционное нападение  (5 : 
0). Развитие координации. 

Уметь играть по 
упрощенным 
правилам 

  

Басакетбольн
ые мячи №5 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 
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102 

Баскетбол 

Совершенст
вование 

Стойка и передвижение 
игрока. Передача мяча в 
тройках в движении со сменой 
мест. Позиционное нападение 
через заслон. Развитие 
координации. 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия. 

  

Басакетбольн
ые мячи №5 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  

103 
Комплексны
й 

Стойки и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
пассивным сопротивлением 
защитника. Перехват мяча. 
Бросок двумя руками от 
головы после остановки. 
Нападение быстрым 
прорывом        (2 х 1). 
Развыитие координации. 

Уметь выполнять 
правильно 
технические 
действия. 

Оценка 
техники 
броска одно 
рукой от 
плеча в 
движении 

Басакетбольн
ые мячи №5 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  



104 
Комплексны
й 

Стойки и передвижение 
игрока. Перехват мяча. 
Передача мяча двумя руками 
от груди в тройках в движении 
со сменой места. 
Позиционное нападение  (2 х 
1). Развитие координации. 

Уметь играть в 
баскетбол по 
упрощенным 
правилам 

  

Басакетбольн
ые мячи №5 

Кпл 
упражнений 
на осанку №2 

  

 


