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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1. Рабочая программа составлена на основе следующих нормативных документов: 

  Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 17.05.2012 № 413; 

 «Комплексная программа физического воспитания для учащихся 1 - 11 классов» В.И. Лях, 

А.А. Зданевич. – М.: «Просвещение»; 

 Основная образовательная программа среднего общего образования ГБОУ гимназии № 52 

Приморского района Санкт-Петербурга, утвержденная приказом от 25.05.2020 № 54, с изменения-

ми от 30.04.2021. 

2. Целью физического воспитания в гимназии является содействие всестороннему, гармо-

ничному развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладе-

ние обучающимися основами физической культуры. Ее слагаемые – крепкое здоровье, хорошее 

физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в обла-

сти физической культуры, мотивы и умения осуществлять физкультурно - оздоровительную и 

спортивную деятельность. 

Задачи физического воспитания обучающихся 10-х классов направлены: 

 -  на содействие гармоничному развитию личности, укрепление здоровья обучающихся, за-

крепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, выработку устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый об-

раз жизни; 

 -  обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 -  дальнейшее развитие координационных способностей; 

 -  формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о 

системе организма; 

 -  углубленное представление об основных видах спорта; 

 -  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям люби-

мым видом спорта в свободное время; 

 -  содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

3. Место учебного предмета в учебном плане 

Учебный предмет «Физическая культура» введен как обязательный предмет. В программе 

В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на части – базовую и вариативную. Ба-

зовая – материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана и включает обяза-

тельный минимум образования по предмету «Физическая культура», региональный компонент  -  

лыжная подготовка заменена кроссовой.  Вариативная часть – программный материал по спортив-

ным играм (волейбол и баскетбол). 

Рабочая программа рассчитана на 102 часа в соответствии с учебным планом. 

4. Используемый учебно - методический комплект: 

Каинов А.Н Методические рекомендации при планировании прохождения материала по фи-

зической культуре в общеобразовательных учреждениях на основе баскетбола (программа Матве-

ева А.П) \ А. Н. Каинов. – Волгоград: ВГАФК.  

Настольная книга учителя физической культуры: справ. – метод. пособие \составитель   Б.И 

Мишин  -  М.: ООО «Издательство АСТ»; ООО «Изд-во Астрель». 

5.  Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

Обучающиеся должны уметь демонстрировать: 

Физические способно-

сти 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростно - силовые Бег 100 м с высокого старта с опорой на 

руку, сек. Прыжок в длину с места, см. 

Броски спортивного снаряда (граната) 

вдаль (700м юноши), (500м девушки) 

14,5; 230;38 16,2; 185; 21 

Силовые Лазание по канату (сек). Поднимание ту-

ловища лежа на спине, руки за головой, 

кол-во раз. Сгибание разгибание локтей в 

9; 50 (1мин); 

32; 14 

40 (1мин); 

20; 19 



Физические способно-

сти 
Физические упражнения Юноши Девушки 

упоре лежа. Подтягивание на перекла-

дине. Подтягивание на низкой перекла-

дине. 

Выносливость Бег 2000 м, (мин). 8,0 10,5 

Координация Челночный бег 4х9. Прыжки на скакалке, 

за 60 секунд 

9.4; 130 9.8; 133 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя, +см. +13 1+6 

6.  Информация об организационных формах уроков, используемых технологиях, методах, 

средствах. 

Используемые технологии: здоровьесберегающие; информационные, коммуникативные, раз-

вивающего обучения, обучения в сотрудничестве (командная). 

Формы уроков: классические и нестандартные снижающие напряженность, игровые, сорев-

новательные, урок – конкурс, урок – зачет, урок взаимообучения, урок – лекция (ТБ) 

Методы: групповой, индивидуальный, фронтальный, командный. Используется ИКТ для со-

здания рефератов и презентаций. 

7. Формы, периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и промежуточной ат-

тестации обучающихся (согласно Положению о проведении промежуточной аттестации обучаю-

щихся и осуществлении текущего контроля их успеваемости в ГБОУ гимназии № 52 Приморского 

района Санкт - Петербурга). 

 Тестирование, зачеты (нормативы) 

 «Президентские состязания» 

 «Президентские игры» 

 Соревнования 

 ГТО 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Программа состоит из трех разделов: 

«Знания о физической культуре» (информационный компонент); 

«Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент); 

«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание работы по разделам: 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы са-

морегуляции и самоконтроля. 

Естественные основы. 

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое 

развитие и физическую подготовленность обучающихся. 

Защитные свойства организма и профилактика заболеваний средствами физической культу-

ры. 

Социально - психологические основы. 

Решение игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травма-

тизма, оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функ-

циональным состоянием организма. 

Культурно - исторические основы. 

Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и 

отечественного спорта. 

Приемы закаливания. 

Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнеч-

ные ванны (правила, дозировка). 



Волейбол. 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения игры по волейболу. Тех-

ника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Баскетбол. 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения игры по баскетболу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. По-

мощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Гимнастика. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых 

способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических 

упражнений. 

Легкая атлетика. 

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места. Помощь в судействе. 

Кроссовая подготовка. 

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при про-

ведении соревнований и занятий. Подготовка места. Помощь в судействе. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ п\п Наименование тем, разделов, модулей Количество часов 

1 Легкая атлетика 24+9 

2 Гимнастика, акробатика 12+9 

3 Баскетбол 12 

4 Волейбол 30 

5 Повторение 6 

 Итого: 102 



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

урока 
Тема урока 

Тип / форма уро-

ка 

Виды и формы 

контроля 

Планируемые результаты обучения 

Освоение предметных 

знаний 
УУД 

1.  л\а. История отечественно-

го спорта. Т.Б. л\а.  Высо-

кий старт 20 - 40м. 

лекция Текущий Знать: историю отечествен-

ного спорта. Инструктаж по 

ТБ на уроках л\а Уметь: 

выполнять высокий старт 

20 - 40м. Бег 60м. 

Осмысление, объяснение причин 

травматизма. Формирование спо-

собов позитивного взаимодей-

ствия со сверстниками в парах и 

группах при разучивании упраж-

нений. 

2.  л\а. Бег 60м. Развитие ско-

рости. 

комплексный Текущий Уметь: выполнять бег 60м. 

максимально быстро. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

3.  л\а. Бег 70 - 80м  с низкого 

старта. 

комплексный Текущий Уметь: выполнять бег 70 - 

80м  с низкого старта. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

4.  л\а. Бег 100м.  комплексный Текущий Уметь: выполнять бег 100м  

с низкого старта. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

5.  л\а. Бег 60м. Финиширова-

ние. 

комплексный Текущий Уметь: выполнять бег 60м. 

максимально быстро. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

6.  л\а. Финиширование.  Тех-

ника выполнения эстафет-

ного бега. Эстафетный бег. 

комплексный Текущий Знать: технику эстафетного 

бега. Уметь: выполнять 

Финиширование. Эстафет-

ный бег. 

Осмысление, объяснение причин 

травматизма. Формирование спо-

собов позитивного взаимодей-

ствия со сверстниками в парах и 

группах при разучивании упраж-

нений. 



№ 

урока 
Тема урока 

Тип / форма уро-

ка 

Виды и формы 

контроля 

Планируемые результаты обучения 

Освоение предметных 

знаний 
УУД 

7.  л\а.  Эстафетный бег. Раз-

витие скорости. 

комплексный Текущий Уметь: выполнять Прием и 

передача эстафетной па-

лочки 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

8.  л\а. Эстафетный бег. При-

ем и передача эстафетной 

палочки. 

комплексный Текущий Уметь: выполнять Прием и 

передача эстафетной па-

лочки 

Осмысление, объяснение причин 

травматизма. Формирование спо-

собов позитивного взаимодей-

ствия со сверстниками в парах и 

группах при разучивании упраж-

нений. 

9.  л\а. Прием и передача эс-

тафетной палочки. 

комплексный Текущий Уметь: выполнять Прием и 

передача эстафетной па-

лочки 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

10.  л\а Бег 1500м. ОРУ комплексный Текущий Уметь: выполнять бег 

1500м. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

11.  л\а. Бег 1500м (девушки)); 

2000м (юноши). 

комплексный Текущий Уметь: выполнять бег 

1500м (девушки); 2000м 

(юноши). 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

12.  л\а. Эстафетный бег. При-

ем и передача эстафетной 

палочки. 

комплексный Текущий Уметь: выполнять Прием и 

передача эстафетной па-

лочки 

Осмысление, объяснение причин 

травматизма. Формирование спо-

собов позитивного взаимодей-

ствия со сверстниками в парах и 

группах при разучивании упраж-

нений. 

13.  л\а. Бег 2000м на результат комплексный Ю.: «5» - 8,0; «4» - Уметь: выполнять бег Формирование умения планиро-



№ 

урока 
Тема урока 

Тип / форма уро-

ка 

Виды и формы 

контроля 

Планируемые результаты обучения 

Освоение предметных 

знаний 
УУД 

(мин). 8,5; «3» - 9,2; Д.: 

«5» - 10,5; «4» - 

11,2; «3» - 11,5. 

2000м.  за минимальное 

время. 

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

14.  л\а. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

групповой Текущий Знать упражнения на разви-

тие скоростно-силовых ка-

честв. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

15.  л\а. Прыжок в длину спо-

собом «согнув ноги» с 11 – 

13 беговых шагов. 

групповой Текущий Уметь: выполнять прыжок 

в длину способом «согнув 

ноги» с 11 – 13 беговых ша-

гов. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

16.  л\а. Бег 100м (сек) на ре-

зультат. 

групповой Ю.: «5» - 14,5; «4» - 

14,8; «3» - 15,1; Д.: 

«5» - 16,2; «4» - 

16,6; «3» - 17,1. 

Уметь: выполнять бег 100м. 

максимально быстро. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

17.  л\а.  Метание мяча на 

дальность с разбега. Пры-

жок в длину с разбега. 

групповой Текущий Уметь: выполнять метание 

мяча на дальность с разбе-

га; прыжок в длину с разбе-

га. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

18.  л\а. Метание мяча на даль-

ность с разбега. Специаль-

ные беговые упражнения. 

групповой Текущий Уметь: выполнять метание 

мяча на дальность с разбе-

га; специальные беговые 

упражнения. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

19.  л\а. Специальные беговые 

задания на развитие скоро-

сти. Эстафетный бег. 

групповой Текущий Уметь: выполнять специ-

альные беговые задания на 

развитие скорости; эста-

фетный бег. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-
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ями ее реализации. 

20.  л/а Эстафетный бег 1000м 

(эстафетная палочка) Раз-

витие скорости. 

групповой Текущий Уметь: выполнять эстафет-

ный бег 1000м (эстафетная 

палочка)  

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

21.  л\а. Метание мяча на даль-

ность с разбега. Прыжок в 

длину с разбега. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять метание 

мяча на дальность с разбе-

га; прыжок в длину с разбе-

га. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

22.  л\а. Метания спортивного 

снаряда (граната) (юноши - 

700гр), (девушки -  500гр) 

вдаль на результат (м). 

групповой М.: «5» - 38; «4» - 

32; «3» - 27; Д.: «5» 

- 21; «4» - 17; «3» - 

13. 

Уметь: метать вдаль спор-

тивный снаряд (граната) 

максимально далеко. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

23.  л\а.  Метание мяча на 

дальность с разбега. Спе-

циальные беговые задания 

на развитие скорости. Эс-

тафетный бег. 

групповой Текущий Уметь: выполнять метание 

мяча на дальность с разбе-

га; выполнять специальные 

беговые задания на разви-

тие скорости; эстафетный 

бег. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

24.  л\а. Прыжок в дину с места 

на результат (см). 

групповой Ю.: «5» - 230;.«4» - 

210; «3» - 200; Д.: 

«5» - 185; «4» - 170; 

«3» - 160. 

Уметь: выполнять прыжок 

в дину как можно дальше. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

25.  Гимнастика. Строевой шаг. 

Инструктаж по ТБ на уро-

ках гимнастики. 

групповой Текущий Уметь: выполнять строевые 

упражнения. Знать: ТБ на 

уроках гимнастики 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

26.  Гимнастика. Строевые групповой Оценка техники Уметь: выполнять строевые Осмысление, объяснение своего 
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упражнения. Подтягивания 

в висе. ОРУ на месте. 

выполнения. упражнения; подтягивания 

в висе. 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

27.  Гимнастика. Подтягивания 

в висе высокой (юноши) и 

низкой (девушки) перекла-

дине на результат. 

групповой Ю.: «5» - 13; «4» - 

10; «3» - 8; Д.: «5» - 

19; «4» - 13; «3» - 

11. 

Уметь: выполнять подтяги-

вания в висе. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

28.  Гимнастика. Развитие си-

лы. ОФП, СФП. 

групповой Текущий Уметь: выполнять упраж-

нения на развитие силы. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

29.  Гимнастика. Перестроения 

из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре 

в движении. Поднимание 

туловища лежа на спине, 

руки за головой, кол-во раз 

на результат (1мин). 

групповой Ю.: «5» - 50; «4» - 

40; «3» - 30; Д.: «5» 

- 40; «4» - 30; «3» - 

20. 

Уметь: выполнять пере-

строения из колонны по од-

ному в колонну по два, в 

четыре в движении; лазание 

по канату в два приема 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

30.  Гимнастика. Лазание по 

канату в два приема. При-

кладные упражнения. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять лазание 

по канату в два приема; 

прикладные упражнения. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

31.  Гимнастика. Упражнения 

на гимнастической скамей-

ке. Сгибание разгибание 

локтей в упоре лёжа (1мин) 

на результат 

групповой Ю.: «5» - 32; «4» - 

27; «3» - 22; Д.: (от 

г./скамьи) «5» - 20; 

«4» - 15; «3» - 10. 

Уметь: выполнять развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

32.  Гимнастика. ОРУ с пред-

метами. Лазание по канату. 

групповой Оценка техники 

выполнения 

Уметь: выполнять ору с 

предметами; лазание по ка-

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-
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нату. вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

33.  Гимнастика. ОРУ с пред-

метами. Лазание по канату. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять ору с 

предметами; лазание по ка-

нату. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

34.  Гимнастика. Эстафеты. 

Прикладное значение гим-

настики. Наклон вперед из 

положения стоя на скамье, 

(+см) на результат. 

групповой Ю.: «5» - 13; «4» - 

8; «3» - 6; Д.: «5» - 

16; «4» - 9; «3» - 7. 

Уметь: выполнять эстафе-

ты; Прикладное значение 

гимнастики. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

35.  Гимнастика. Эстафеты. Ла-

зание по канату  

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять эстафе-

ты, лазание по канату. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

36.  Гимнастика. Прыжки на 

скакалке на результат 

(1мин). 

групповой Ю.: «5» - 130; «4» - 

125; «3» - 120; Д.: 

«5» - 133; «4» - 110; 

«3» - 70. 

Уметь: выполнять развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

37.  б\б. Сочетание приемов 

передвижений и остановок 

игрока. Инструктаж по ТБ 

для игры в баскетбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять сочета-

ние приемов передвижений 

и остановок игрока. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

38.  б\б. Сочетание приемов 

передач, ведения и брос-

ков. 

групповой Текущий Уметь: выполнять сочета-

ние приемов передач, веде-

ния и бросков. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 
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39.  б\б. Бросок двумя руками 

от головы в прыжке. 

групповой Текущий Уметь: выполнять бросок 

двумя руками от головы в 

прыжке. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

40.  б\б. Позиционное нападе-

ние и личная защита. Игра 

в баскетбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять позици-

онное нападение и личная 

защита. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

41.  б\б. Личная защита. Учеб-

ная игра в баскетбол. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять личная 

защита. Учебная игра в 

баскетбол. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

42.  б\б. Штрафной бросок. Иг-

ра в баскетбол. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять штраф-

ной бросок. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

43.  б\б. Нападение и личная 

защита.  Игра в баскетбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять нападе-

ние и личная защита. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

44.  б\б. Штрафной бросок. Су-

действо. Игра в баскетбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять штраф-

ной бросок. Судейство. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

45.  б\б Штрафной бросок. «За-

слон». Игра в баскетбол. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять штраф-

ной бросок. «Заслон». 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-
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тролировать и оценивать учебные 

действия. 

46.  б\б Бросок одной рукой от 

плеча в прыжке. Штрафной 

бросок. Двусторонняя игра 

в баскетбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять бросок 

одной рукой от плеча в 

прыжке; штрафной бросок.  

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

47.  б\б.  Двусторонняя игра в 

баскетбол. Судейство. 

групповой Текущий Уметь: играть в баскетбол Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

48.  б\б.  Двусторонняя игра в 

баскетбол. 

групповой Текущий Уметь: играть в баскетбол Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

49.  Волейбол. ТБ по волейбо-

лу. Стойка и перемещение 

игрока. 

групповой Текущий Знать: ТБ по волейболу. 

Уметь: выполнять стойку и 

перемещение 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

50.  в\б. Комбинация из ра-

зученных перемещений. 

Учебная игра в в\б. 

групповой Текущий Уметь: выполнять комби-

нация из  разученных пере-

мещений. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

51.  в\б. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в 

парах. Учебная игра в во-

лейбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять передача 

мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

52.  в\б.  Нападающий удар при групповой Текущий Уметь: выполнять напада- Осмысление, объяснение своего 
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встречных передачах. 

Учебная игра в волейбол. 

ющий удар при встречных  

передачах. 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

53.  в\б. Нижняя подача. Учеб-

ная игра. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять нижняя 

подача 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

54.  в\б. Учебная игра. Развитие 

координации. 

групповой Текущий Уметь: играть в волейбол. Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

55.  в\б. Нападающий удар. 

Блок. Игра. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять напада-

ющий удар. Блок. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

56.  в\б. Нападающий удар. 

Двусторонняя игра в во-

лейбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять напада-

ющий удар. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

57.  в\б. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в 

тройках. Игра в волейбол. 

групповой Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять передача 

мяча  сверху двумя руками 

в прыжке в тройках. 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

58.  в\б Игра в нападении через 

3 - ю зону. Учебная игра в 

волейбол. 

групповой Текущий Уметь: выполнять нападе-

ние через 3 - ю зону. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 
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действия 

59.  в\б. Прием мяча, отражен-

ного сеткой. Игра. 

групповой Текущий Уметь: выполнять прием  

мяча, отраженного сеткой 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

60.  в\б. Нижняя подача, верх-

няя прямая подача. Учеб-

ная игра. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять нижняя 

подача, верхняя прямая по-

дача. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

61.  в\б. Игра в нападении че-

рез 3 - ю зону. Развитие 

координации. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять нападе-

ние через 3 - ю зону.  

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия 

62.  в\б. Прием мяча, отражен-

ного сеткой. Учебная игра 

в волейбол. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять прием  

мяча, отраженного сеткой. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

63.  в\б. Тактика свободного 

нападения. Игра в волей-

бол. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять тактику 

свободного нападения. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия 

64.  в\б. Блокирование. Двусто-

ронняя игра в волейбол. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять блокиро-

вание. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

65.  в\б Техника нападающего 

удара. Двусторонняя игра в 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять технику 

нападающего удара.  

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-
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волейбол. вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

66.  в\б. Нападающий удар. 

Прием – передача – удар. 

Игра в нападении через 3 - 

ю зону.  

комбинированный Текущий Уметь: выполнять напада-

ющий удар. Прием – пере-

дача – удар.   

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

67.  в\б. Блок. Игра в волейбол. 

Развитие координации 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять блок. Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

68.  в\б. Двусторонняя игра в 

волейбол. 

комбинированный Текущий Играть в волейбол Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия 

69.  в\б  Двусторонняя игра в 

волейбол. 

комбинированный Текущий Уметь: играть в волейбол Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

70.  в\б. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной 

к сетке или партнеру.  Игра 

в волейбол. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять передача 

мяча сверху двумя руками, 

стоя спиной к сетке или 

партнеру.   

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

71.  в\б. Нападающий удар при 

встречных передачах. Игра 

волейбол. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять напада-

ющий удар при встречных  

передачах. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 
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72.  в\б.  Передача в тройках 

после перемещения. Дву-

сторонняя игра. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять передача 

в тройках после перемеще-

ния. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

73.  в\б. Развитие координации. 

Игра в нападении. 

комбинированный Текущий Уметь: играть в волейбол Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

74.  в\б. Прием мяча снизу в 

группе. Игра в нападении. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять прием 

мяча снизу в группе.   

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

75.  в\б. Прием мяча, отражен-

ный сеткой. Двусторонняя 

игра в волейбол. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять прием 

мяча, отраженный сеткой.  

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

76.  в\б. Верхняя передача, 

спиной к сетке. Двусто-

ронняя игра в волейбол. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять верхняя 

передача, спиной к сетке.   

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

77.  в\б. Двусторонняя игра в 

волейбол. Судейство. 

комбинированный Текущий Уметь: играть в волейбол. Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

78.  в\б. Двусторонняя игра в 

волейбол. Судейство. 

комбинированный Текущий Уметь: играть в волейбол. Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 
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с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

79.  Акробатика. Инструктаж 

по гимнастике. Из упора 

присев стойка на руках и 

голове (мальчики). Равно-

весие на одной ноге. (де-

вушки). ОФП. 

комбинированный Текущий Уметь: выполнять из упора 

присев стойка на руках и 

голове (мальчики); равно-

весие на одной ноге (де-

вушки) 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

80.  Акробатика. ОРУ в движе-

нии. Кувырок назад в по-

лушпагат (девочки). Длин-

ный кувырок (мальчики). 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять кувырок 

назад в полушпагат (девоч-

ки), длинный кувырок 

(мальчики) 

Формирование умения планиро-

вать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и услови-

ями ее реализации. 

81.  Акробатика. Длинный ку-

вырок вперед. ОФП. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять длинный 

кувырок вперед. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

82.  Гим-ка. ОРУ в движении. 

Упражнения на равнове-

сие. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять упраж-

нения на равновесие. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

83.  Гим-ка. Кувырок назад в 

полушпагат, на колено. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять кувырок 

назад в полушпагат, на ко-

лено. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

84.  Гимнастика. Опорный 

прыжок через коня. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять опорный 

прыжок через коня. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 
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85.  Гим-ка. ОРУ с гантелями. 

Опорный прыжок. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять опорный 

прыжок. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

86.  Гим-ка. Фаза полета. 

Опорный прыжок. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять фаза по-

лета; опорный прыжок. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

87.  Гим-ка. Опорный прыжок, 

ОФП. СФП. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять опорный 

прыжок; ОФП, СФП. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

88.  Инструктаж по ТБ на уро-

ках по кроссовой подго-

товке. Кросс. 8 - ми минут-

ный бег. 

комбинированный Текущий Соблюдать: Т.Б на занятиях 

кроссовой подготовке. 

Уметь: бежать в равномер-

ном темпе. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

89.  Кросс. Специальные бего-

вые упражнения. История 

отечественного спорта. 

комбинированный Текущий Знать: историю отечествен-

ного спорта. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

90.  л\а. Челночный бег на ре-

зультат 4х9м. Эстафеты. 

комбинированный М.: «5» - 9,2; «4» - 

9,6; «3» - 10,1; Д.: 

«5» - 9,8; «4» - 10,2; 

«3» - 11,0. 

Уметь: выполнять челноч-

ный бег; эстафеты. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

91.  л\а. Специальные беговые 

упражнения. Бег на резуль-

тат 60м. 

комбинированный М.: «5» - 8,9;«4» - 

9,2; «3» - 9,7; Д.: 

«5» - 9,7; «4» - 9,6; 

Уметь: выполнять специ-

альные беговые упр - я; бег 

на результат 60м. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-
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«3» - 10,2. тролировать и оценивать учебные 

действия. 

92.  л\а. Прыжок в высоту. 

Приземление. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять прыжок 

в высоту; приземление. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

93.  л\а. Прыжок в высоту. Ме-

тание. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять прыжок 

в высоту; метания. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

94.  л\а Прыжок в высоту. Ме-

тание в цель. 

комбинированный Оценка техники 

выполнения. 

Уметь: выполнять прыжок 

в высоту; метания в цель. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

95.  Кросс. Бег до 15 мин. комбинированный Текущий Уметь: бежать в равномер-

ном темпе в течении 15мин. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

96.  л\а. Прыжок в высоту на 

результат (см). 

комбинированный М.: «5» - 130;«4» - 

120; «3» - 115; 

Д.:«5» - 110; «4» - 

100; «3» - 90. 

Уметь: выполнять прыжок 

в высоту. 

Осмысление, объяснение своего 

двигательного опыта. Формиро-

вание умения планировать, кон-

тролировать и оценивать учебные 

действия. 

97.  Повторение     

98.  Повторение     

99.  Повторение     

100.  Повторение     

101.  Повторение     

102.  Повторение     
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