
 



Пояснительная записка 

к рабочей программе по физической культуре для 10 класса     

Рабочая программа по физической культуре для 10 класса 

общеобразовательной основной школы составлена на основе следующих 

нормативных документов:  

1. Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования; 

2. Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметна линия 

учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха 5-9 классы, М.Просвещение, 

2013г. 

3. Приказа об утверждении учебного плана № 52 от 20.08.2020г. 

4. Рабочая программа по физической культуре (утвержденная приказом 

директора № 54 от 28.08.2020г.) 

5. Организации учебного процесса в 2020-2021 учебном году в режиме 

работы школы № 55 от 28.08.2020г. 

6. Рекомендации по материально-техническому оснащению учебного 

процесса по предмету «Физическая культура». 

В процессе обучения физической культуры в 10 классе 

реализуется: формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

С учетом изучения предмета физическая культура направленна на 

решение следующих задач: 

- на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья 

учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику 

плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку 

устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентации на здоровый образ жизни; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных 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; 

Курс «Физическая культура» изучается в 10 классе из расчета 3 часа в 

неделю. Рабочая программа рассчитана на 102 часа (по 3 час в неделю). 

 



Планируемые предметные результаты 

 

Обучающийся научится: 

 

 основам истории развития физической культуры в России ; 

 особенностям развития избранного вида спорта; 

 педагогическим, физиологическим и психологическим основам 

обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 

современные формы построения занятий и систем занятий 

физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью; 

 биодинамическим особенностям и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления 

здоровья; 

 физиологическим основам деятельности систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, 

возможности их развития и совершенствования средствами физической 

культуры в разные возрастные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт 

и свойств личности посредством регулярных занятий физической 

культурой; 

 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 

 технически правильно осуществлять двигательные действия 

избранного вида спортивной специализации, использовать их в 

условиях соревновательной деятельности и организации собственного 

досуга; 

 проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный 

уровень индивидуальной работоспособности; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на 

занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 
 

 



 

Содержание учебного предмета физическая культура 10 класс 

102 часа (по 3 часа в неделю)  

 

Раздел 1. Легкая атлетика (24 часа). Беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Метание малого мяча.  

Раздел 2. Гимнастика (23 часа). Развитие скоростных способностей. 

Раздел 3. Спортивные игры (волейбол) (20 часов). Организующие команды 

и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая 

гимнастика. Опорные прыжки. упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне. Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине и 

брусьях. 

Раздел 4. Спортивные игры (баскетбол) (9 часов). Развитие быстроты, 

силы, выносливости, координации движения. 

Раздел 5. Кроссовая подготовка. Легкая атлетика (26 часов). Развитие 

быстроты, силы, выносливости, координации движения. 

 

Учебно-тематическое планирование 

Наименование раздела Количество часов Нормативы 

Легкая атлетика 24 3 

Гимнастика  23 2 

Спортивные игры 

(волейбол) 

20 3 

Спортивные игры 

(баскетбол) 

9 1 

Кроссовая подготовка. 

Легкая атлетика.  

26 5 

Итого  102 14 

 

 

 

 

 

 



Уровень физической подготовленности 

10 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Бег 1000м 3,40 3,41-4,13 4,14-4,46 4,26 4,27-4,58 4,59-5,31 

Бег 30м 4,4 4,5-4,6 4,7-4,8 4,8 4,9-5,1 5,2-5,4 

Прыж. в длину  с 

места 

238 225-237 213-224 204 191-203 178-190 

Подтягивание 12 10-11 9 - - - 

Подним.тулов. - - - 25 24 20-23 

Ч/бег 3х10м 7,3 8,0 8,2 8,4 9,3 9,7 

Сгиб.разгиб.рук в 

упоре лежа 

30 26 22 24 20 17 

Прыж.на скак. 150 140 130 160 150 140 

Прыж. в высоту 125 120 115 115 110 105 

Прыж. в длину с 

разбега 

420 400 380 390 370 350 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 10 класс 
 
 

№ 

урока 
Название раздели и тем Дата Примечание 

План. Факт. 

  Легкая атлетика (24ч)      

1 Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по ТБ. 

01.09.    

2 Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

03.09.    

3 Бег на результат 60 м. Низкий старт до 40 м. 

Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

07.09.    

4 Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

08.09.    

5 Стартовый разгон. Финиширование Теория: 

«Здоровье человека и основы правильного 

питания» 

10.09.    

6 Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие 

скоростных способностей. 
14.09    

7 Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 

беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. 

Метание гранаты.  Челночный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

15.09.    

8 Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 

беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. 

Метание гранаты.  Челночный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

17.09.    

9 Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 

беговых шагов. Фаза полета, приземление. 

Метание гранаты. Челночный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

21.09.    

10 Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 

беговых шагов. Фаза полета, приземление. 

Метание гранаты. Челночный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

22.09.    

11 Метание гранаты на результат. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. 

Фаза полета, приземление. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

24.09.    



скоростно-силовых качеств. 

12 Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 
28.09.    

13 Бег 2000 м. (девушки), 3000 м. (юноши). Теория 

«Правила соревнований» 
29.09.    

14 Бег 2000 м. (девушки), 3000 м. (юноши). - оценка. 

Теория «Правила соревнований» 
01.10.    

15 Бег 2000 м. (девушки), 3000 м. (юноши). Теория 

«Правила соревнований» 

12.10.    

16 Бег 1000 метров – оценка. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения.  Правила соревнований. 

Развитие выносливости 

13.10.    

17 Бег по пересеченной местности 15 минут юноши, 

10 минут девушки. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Бег под гору. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ. 

15.10.    

18 Бег по пересеченной местности 18 минут юноши, 

15 минут девушки. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Бег под гору. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

19.10.    

19 Бег по пересеченной местности 20 минут юноши, 

15 минут девушки. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Бег под гору. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры. Развитие 

выносливости. 

20.10.    

20 Бег по пересеченной местности 22 минут юноши, 

16 минут девушки. Преодоление горизонтальных 

и вертикальных препятствий. Бег под гору. 

Специальные беговые упражнения. Спортивные 

игры. Развитие выносливости. 

22.10.    

21 Бег по пересеченной местности 22 минут юноши, 

16 минут девушки. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Бег под гору. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры Развитие 

выносливости. Соревнования по легкой атлетике, 

рекорды. 

26.10.    

22 Бег по пересеченной местности 23 минут юноши, 

17 минут девушки. Преодоление вертикальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Спортивные игры Развитие выносливости. 

27.10.    

23 Бег по пересеченной местности 3000 м. юноши, 

2000 м. девушки. Развитие выносливости. 
29.10    

24 Бег по пересеченной местности на результат 3000 

м. юноши, 2000 м. девушки. Развитие 

выносливости. 

02.11.    

  Гимнастика 23 час      

25 Повороты в движении.  ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре 

(юноши). Развитие силы. Инструктаж по ТБ. 

03.11    



26 Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. 

Подтягивания на перекладине. Подъем 

переворотом Подъем в упор силой (юноши) 

Толчком ног подъем в упор на перекладине 

(девушки) Развитие силы. 

05.11    

27 Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивание на 

перекладине. Подъем переворотом.  Развитие 

силы. 

09.11    

28 Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в 

движении. ОРУ в движении. Подтягивание на 

перекладине. Подъем переворотом, подъем 

разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Развитие силы. 

10.11    

29 Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в 

движении. ОРУ в движении. Подтягивание на 

перекладине. Подъем переворотом. Подъем 

разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 

Развитие силы. 

12.11    

30  Длинный кувырок, стойка на руках и голове, 

кувырок веред, переворот боком, мост, стойка на 

лопатках, ОРУ с предметами. Комбинация из 

разученных элементов Развитие скоростно-

силовых качеств. 

23.11    

31 К.Н. длинный кувырок, стойка на руках и голове, 

кувырок вперед, переворот боком, мост, стойка на 

лопатках, ОРУ с предметами. Комбинация из 

разученных элементов оценка выполнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

24.11    

32 Комбинация из разученных элементов ОРУ с 

предметами. Комбинация из разученных 

элементов оценка выполнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

26.11    

33 Комбинация из разученных элементов ОРУ с 

предметами. Комбинация из разученных 

элементов оценка выполнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

30.11    

34 Комбинация из разученных элементов оценка 

выполнения.  -  ОРУ с предметами. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

01.12    

35 ОРУ с предметами. Переноска партнера вдвоем на 

руках. Ходьба по рейке гимнастической скамейки 

с различными заданиями и повторами. Эстафеты. 

Прикладное значение гимнастики. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

03.12    

36 ОРУ с предметами. Передвижение с грузом на 

плечах на неуравновешенной опоре. Комбинация 

на рейке гимнастической скамейки и 

07.12    



гимнастическом бревне (средняя высота). 

Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

37 ОРУ с предметами. Передвижение с грузом на 

плечах на неуравновешенной опоре. Комбинация 

на рейке гимнастической скамейки. 

Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых 

способностей 

08.12    

38 ОРУ с предметами. Расхождение вдвоем при 

встрече на скамейке. Комбинация в равновесии. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

10.12    

39 ОРУ с предметами. Комбинация в равновесии. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

14.12    

40 Выполнение команды «Прямо!», поворотов 

направо, налево в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (мальчики). Прыжок боком с 

поворотом на 90 (девочки). Упражнения на 

брусьях. Правила ТБ на уроках гимнастики. 

Правила страховки во время выполнения опорного 

прыжка. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

15.12    

41 Выполнение команды «Прямо!», поворотов 

направо, налево в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (мальчики). Прыжок боком с 

поворотом на 90 (девочки).  Комбинация на 

брусьях. Правила ТБ на уроках гимнастики. 

Правила страховки во время выполнения опорного 

прыжка. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

17.12    

42 Выполнение команды «Прямо!», поворотов 

направо, налево в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (мальчики). Прыжок боком с 

поворотом на 90 (девочки).  Комбинация на 

брусьях. Правила ТБ на уроках гимнастики. 

Правила страховки во время выполнения опорного 

прыжка. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

21.12    

43 Выполнение команды «Прямо!», поворотов 

направо, налево в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (мальчики). Прыжок боком с 

поворотом на 90 (девочки). Оценка выполнения 

комбинации на брусьях. Правила ТБ на уроках 

гимнастики. Правила страховки во время 

выполнения опорного прыжка. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

22.12    

44 К.Н. опорный прыжок ноги врозь через коня в 

длину высотой 115-120 см (юноши). Согнув ноги 

через козла в ширину, ноги врозь через козла в 

ширину. Развитие скоростно-силовых качеств. 

24.12    

45 Комбинация из разученных элементов (длинный 28.12    



кувырок, стойка на руках и голове, кувырок 

вперед, переворот боком).  ОРУ с предметами. 

Комбинация из разученных элементов оценка 

выполнения..  Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

46 Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок 

вперед, переворот боком).  ОРУ с предметами. 

Комбинация из разученных элементов оценка 

выполнения..  Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

29.12    

47 Опорный прыжок ноги врозь через коня в длину 

высотой 115-120 см ( юноши). Согнув ноги через 

козла в ширину, ноги врозь через козла в ширину 

оценка выполнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

31.12    

Спортивные игры 
 Волейбол 20 ч.  

48 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 

11.01    

49 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 

12.01    

50 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 

14.01    

51 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 

18.01    

52 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 

19.01    

53 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой 

мест. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 3-

ю зону. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

21.01    



54 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой 

мест. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 3-

ю зону. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

25.01    

55 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой 

мест. К.Н. прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

26.01    

56 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой 

мест. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 3-

ю зону. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей.8 

28.02    

57 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой 

мест. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 3-

ю зону. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

01.02    

58 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. К.Н. прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, 

прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

02.02    

59 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

04.02    

60 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

08.02    

61 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

09.02    



двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

  

62 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. К.Н. верхняя прямая 

подача прием подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

11.02    

63 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Верхняя прямая подача прием 

подачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

15.02    

64 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Верхняя прямая подача прием 

подачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

16.02    

65 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Верхняя прямая подача прием 

подачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

18.02    

66 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Верхняя прямая подача прием 

подачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

01.03    

67 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. 

Развитие скоростных качеств. Инструктаж по 

ТБ.  Учебная игра. 

02.03    



  Баскетбол 9ч.      

68 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных 

качеств. Учебная игра. 

04.03    

69 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных 

качеств. Учебная игра. 

09.03    

70 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Зонная 

защита. Развитие скоростных качеств. Учебная 

игра. 

11.03    

71 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Индивидуальные действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). Развитие 

скоростных качеств. Учебная игра. 

15.03    

72 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Индивидуальные действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). Развитие 

скоростных качеств Учебная игра. 

16.03    

73 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. К.Н. бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, бросок. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, выбивание, 

накрытие броска). Нападение через заслон. 

Развитие скоростных качеств Учебная игра. 

18.03    

74 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, бросок. Индивидуальные 

22.03    



действия в защите (вырывание, выбивание, 

накрытие броска). Нападение через заслон. 

Развитие скоростных качеств Учебная игра. 

75 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Нападение 

против зонной защиты. Нападение через заслон. 

Развитие координационных качеств Учебная игра. 

23.03    

76 Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Нападение 

против зонной защиты. Нападение через заслон. 

Развитие координационных качеств Учебная игра. 

25.03    

Кроссовая подготовка. Легкая атлетика. (26 ч) 

77 Бег 22 минут (юноши) 15 (девушки). Преодоление 

горизонтальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Бег под гору Спортивные 

игры (футбол). Развитие выносливости. 

Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

29.03    

78 Бег 22 минут (юноши) 15 (девушки). Преодоление 

горизонтальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения Бег под гору. Спортивные 

игры (футбол). Развитие выносливости. 

30.03    

79 Бег 22 минут (юноши) 15 (девушки). Преодоление 

вертикальных препятствий прыжком. 

Специальные беговые упражнения Бег в гору. 

Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

01.04    

80 Бег 22 минут (юноши) 16 (девушки). Преодоление 

вертикальных препятствий прыжком. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

12.04    

81 Бег 23 минут (юноши) 16 минут (девушки). 

Преодоление вертикальных препятствий 

прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег 

в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

13.04    

82 Бег 23 минут (юноши) 17 минут (девушки). 

Преодоление вертикальных препятствий 

прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег 

в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

15.04    

83 Бег 23 минут (юноши) 17 минут (девушки). 

Преодоление горизонтальных и 

вертикальных препятствий. Специальные беговые 

19.04    



упражнения. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

84 Бег 25 минут (юноши) 17 минут (девушки). 

Преодоление горизонтальных и вертикальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

20.04    

85 Бег 25 минут (юноши) 17 минут (девушки). 

Преодоление горизонтальных и вертикальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

22.04    

86 Бег 25 минут (юноши) 17 минут (девушки). 

Преодоление горизонтальных и вертикальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости. 

26.04    

87 Бег на результат 2000 м. (дев), 3000 м. (юн). Опрос 

по теории. 
27.04    

88 Низкий старт. Бег по дистанции 70–90 м. 

Стартовый разгон Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки 

при занятиях бегом. 

29.04    

89 Промежуточная аттестация по итогом года. 03.05    

90 Бег на результат 30 м., 60 м. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом. 

04.05    

91 Бег на результат 100 м. Низкий старт 30 м. Бег по 

дистанции 70–90 м. Финиширование. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Прикладное значение легкоатлетических 

упражнений. 

06.05    

92 Прыжок в высоту способом «перешагивание». 

Подбор разбега и отталкивание. Бег 1000 м. на 

результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 

11.05    

93 Прыжок в высоту способом «перешагивание». 

Подбор разбега и отталкивание. Полоса 

препятствий. 

13.05    

94 К.Н. прыжок в высоту способом «перешагивание». 

Подбор разбега и отталкивание. Полоса 

препятствий. 

17.05    

95 Оценка выполнения прыжка в высоту способом 

«перешагивание». Подбор разбега и отталкивание. 

Полоса препятствий. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

18.05    

96 Метание гранаты 700 г. (юн), 500 г. (дев) на 

дальность с 4-5 бросковых шагов полного разбега 

на дальность в коридор 10 метров Челночный бег. 

20.05    



Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимическая основа метания. 

97 Метание гранаты 700 г. (юн), 500 г. (дев) на 

дальность с 4-5 бросковых шагов полного разбега 

на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

24.05    

98 Метание гранаты 700 г. (юн), 500 г. (дев) на 

дальность с 4-5 бросковых шагов полного разбега 

на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

25.05    

99 К.Н. Метание гранаты 700 г. (юн), 500 г. (дев) на 

дальность с 4-5 бросковых шагов полного разбега 

на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

27.05    

100 Выполнения метания гранаты 700 г. (юн), 500 г. 

(дев) на дальность с 4-5 бросковых шагов полного 

разбега на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

31.05   

101 Выполнения метания гранаты 700 г. (юн), 500 г. 

(дев) на дальность с 4-5 бросковых шагов полного 

разбега на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

   

102 Выполнения метания гранаты 700 г. (юн), 500 г. 

(дев) на дальность с 4-5 бросковых шагов полного 

разбега на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

   

 
В 2020 – 2021 учебном году праздники выпали на 08.03; 10.05.2021г. По плану 102 часа, 

по факту 100 часов (сокращение на 2 часа). 


