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Пояснительная записка  

 

         Рабочая программа по физической культуре составлена на основе федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования, 

Федерального закона от 29.12.2012 №273-Ф3 (ред.от 31.12.14, с изменением от 02.05.2015 

«Об образовании в РФ» (с изменением и доп., вступ. в силу с 31.03.2015); Федерального 

государственного образовательного стандарта среднего общего образования, 

утвержденный приказом Минобрнауки РФ от 17.05.2012. №413; Письмо Минобрнауки РФ 

от 03.03.2016 № 08-334; Приказа Минобрнауки РФ от 31.12.12.2015 №1578; Примерной 

основной образовательной программы среднего общего образования (протокол от 28 

июня 2016 №2 /16-3.; Примерной рабочей программы «Физическая культура» 

В.И.ЛяхаМ.: Просвещение, 2021); Программа составлена по учебнику: «Физическая 

культура» В.И.ЛяхаМ.: Просвещение, 2021). 

  Цель школьного образования по физической культуре — 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. В основной школе данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

          Образовательный процесс по физической культуре в основной школе строится так, 

чтобы были решены следующие задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 



3 

 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, 

в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 

мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

На основании п.2 ст.16 Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

РФ» организации, осуществляющие образовательную деятельность, вправе применять 

электронное обучение, дистанционные образовательные технологии при реализации 

образовательных программ в порядке, установленном федеральным органом 

исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной 

политики и нормативно-правовому регулированию в сфере образования. 

Основными элементами реализации ДОТ и ЭО являются: образовательные онлайн-

платформы: Учи.ru., РЭШ; цифровые образовательные ресурсы, размещенные на 

образовательных сайтах; видео конференции; вебинары; ZOOM-общение; e-mail; 

электронный журнал; облачные сервисы; электронные носители мультимедийных 

приложений к учебникам; электронные пособия, разработанные с учетом требований 

законодательства РФ об образовательной деятельности. В обучении с применением ДОТ 

и ЭО используются следующие организационные формы учебной деятельности: онлайн-

лекции, консультации, практические занятия, самостоятельные и контрольные работы, 

тесты, сочинения, научно-исследовательские работы. 

Рабочая программа по физической культуре в 10 классе рассчитана на 36 учебных недель, 

1час в неделю; в 11 классе – 1 час в неделю; в 12 классе – 2 часа в неделю. 
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Общая характеристика учебного предмета 

 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвиваюшей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

Предметом обучения физической культуре в старшей школе продолжает оставаться 

двигательная (физкультурная) деятельность, которая ориентирована на 

совершенствование целостной личности в единстве её психофизических, нравственных, 

волевых и социальных качеств. Раздел «Знания о физической культуре» содержит 

учебный материал, в процессе освоения которого учащиеся 10-12 классов приобретают 

знания о роли и значении регулярных занятий физической культурой и спортом для 

приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения 

умственной и физической работоспособности, профилактики вредных привычек, 

поддержания репродуктивной функции человека, а также для подготовки к предстоящей 

жизнедеятельности, в том числе и службе в армии (юноши). 

Осваивая этот раздел, учащиеся узнают также о современных спортивно-оздоровительных 

системах физических упражнений, приобретают необходимые знания о современном 

олимпийском и физкультурно-массовом движении в России и в мире, усваивают сведения 

о порядке осуществления контроля и регулирования физических нагрузок во время 

занятий физическими упражнениями, способах регулирования массы человека, формах и 

средствах контроля индивидуальной физкультурной деятельности. При планировании 

учебного процесса по разделу «Знания о физической культуре» следует учесть его связь с 

осваиваемыми конкретными двигательными умениями и навыками, вопросами развития 

соответствующих кондиционных и координационных способностей, основами 

самостоятельных тренировок и занятий выбранными видами спорта.В раздел «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности» входят соответствующие учебные задания, 

выполняя которые учащиеся осваивают основные способы организации, планирования, 

контроля и регулирования занятий физкультурной и спортивной направленности, 

проводимых с учётом индивидуальных предпочтений и интересов. В результате 

добровольного включения учащихся в самостоятельные занятия физической культурой и 

спортом у них вырабатываются такие важные качества, как целеустремлённость, 

дисциплинированность, активность, самостоятельность, стремление к физическому и 

духовному совершенству. Содержание этого раздела должно быть особенно тесно связано 

с разделом «Знания о физической культуре». Раздел «Физическое совершенствование» 

включает в себя учебный материал, направленный на овладение базовыми видами спорта 

школьной программы и основами физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной и прикладно-ориентированной деятельности. В процессе освоения этого 

материала задачи формирования необходимых знаний и умений наиболее тесно 

переплетаются с задачами повышения физической (кондиционной и координационной) 

подготовленности. Содержание данного раздела ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, разностороннюю физическую подготовку, обогащение и 

расширение двигательного опыта (посредством овладения новыми, более сложными, чем 

в основной школе, двигательными действиями), формирование умений применять этот 
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опыт в различных по сложности условиях. В ходе изучения данного материала учащиеся 

должны повысить свои функциональные возможности и укрепить здоровье. В разделе 

«Тематическое планирование» отражены планируемые учебные темы и виды 

деятельности учащихся. В соответствии с требованиями ФГОС уровни знаний, способы 

осуществления физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и 

прикладной физической подготовленности могут выступать как объективные критерии 

оценки результативности и эффективности учебно-воспитательного процесса. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Национально-региональный компонент:Национальные республики и округа Российской 

Федерации в своих концепциях образования предусматривают обучение и воспитание 

учащихся с учетом менталитета своего народа. Формирование школы ХХI века 

невозможно без глубокого изучения и использования национально-регионального 

компонента в системе образования и воспитания. Включение национально-регионального 

компонента в программы учебных предметов предполагает использование на уроках 

физической культуры традиционного двигательного материала бурят, что играет 

существенную роль в нравственном, интеллектуальном, патриотическом, эстетическом 

становлении подрастающего поколения. НРК в программе представлен беседами о 

выдающихся спортсменах Республики Бурятия, о национальных видах спорта как 

национальная борьба, стрельба из лука, конные скачки и др., национальными 

подвижными играми как лапта, городки, чижик и другими. Для реализации НРК в 

программе отводится определенное количество времени (10-20 минут) от урока. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 
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Личностные результаты 
        Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.   

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать 

и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 
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 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

 В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные  результаты 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся. 

       Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и 

нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 
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 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

 В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

 В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты 

         Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 
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предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

 В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

 В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 
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 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

 В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 
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Содержание учебного предмета 

10 класс 

 Легкая атлетика 36ч. 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

 Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, 

выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Национально-региональный компонент: беседы о выдающихся спортсменах Республики 

Бурятия, о национальных видах спорта как национальная борьба, стрельба из лука, 

конные скачки и др., национальные подвижные игры как лапта, городки, чижик и другие. 
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Содержание учебного предмета 

11 класс 

Легкая атлетика 36ч. 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 
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Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Национально-региональный компонент: беседы о выдающихся спортсменах Республики 

Бурятия, о национальных видах спорта как национальная борьба, стрельба из лука, 

конные скачки и др., национальные подвижные игры как лапта, городки, чижик и другие. 
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Содержание учебного предмета 

12 класс 

Легкая атлетика 72ч. 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

  Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, 

выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Национально-региональный компонент: беседы о выдающихся спортсменах Республики 

Бурятия, о национальных видах спорта как национальная борьба, стрельба из лука, 

конные скачки и др., национальные подвижные игры как лапта, городки, чижик и другие. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 

в том числе с учетом рабочей программы воспитания с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы: 

 

Целевой приоритет на уровне СОО: создание благоприятных условий для развития 

социально значимых отношений школьников и, прежде всего, ценностных отношений: 

1. к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья; 

2. к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, 

залогу его успешного профессионального самоопределения и ощущения 

уверенности в завтрашнем дне; 

3. к своему отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором человек 

вырос и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и 

которую нужно оберегать; 

4. к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существования, 

нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны человека; 

5. к миру как главному принципу человеческого общежития, условию крепкой 

дружбы, налаживанию отношений с коллегами по работе в будущем и созданию 

благоприятного микроклимата в своей собственной семье; 

6. к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, 

как результату кропотливого, но увлекательного учебного труда; 

7. к культуре как духовному богатству общества и важному условию ощущения 

человеком полноты проживаемой жизни, которое дают ему чтение, музыка, 

искусство, театр, творческое самовыражение; 

8. к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения 

и оптимистичного взгляда на мир; 

9. к окружающим людям как безусловной и абсолютной ценности, как равноправным 

социальным партнерам, с которыми необходимо выстраивать доброжелательные и 

взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку радость общения и 

позволяющие избегать чувства одиночества; 

10.  к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и 

самореализующимся личностям, отвечающим за свое собственное будущее. 

 

10 класс 

№ Название раздела Количество 

часов 

 

Формируемые 

социально 

значимые, 

ценностные 

отношения (№) 

1.  Легкая атлетика 36ч. 1,2,3,6,8 

 Всего: 36ч.   
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11 класс 

№ Название раздела Количество 

часов 

 

Формируемые 

социально 

значимые, 

ценностные 

отношения (№) 

1.  Легкая атлетика 36ч. 1,2,3,6,8 

 Всего: 36ч.   
 

12класс 

 

№ Название раздела Количество 

часов 

 

Формируемые 

социально 

значимые, 

ценностные 

отношения (№) 

1.  Легкая атлетика 72ч. 1,2,3,6,8 

 Всего: 72ч.   
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Календарно-тематическое планирование 

10 класс 

 

№ 

урока 

Тема урока Кол-

во 

часов 

 

 Легкая атлетика 36ч.   

1  Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. 

Развитие скоростных качеств 

1  

2 Спринтерский бег 1  

3 Развитие скоростных качеств. 1  

4 Бег 30 м. Развитие скоростных качеств.  1  

5 Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям 

1  

6 Бег100 метров. Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 

1  

7 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги» с 11 - 13 беговых шагов. Метание мяча 

на дальность с места. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

История Отечественного спорта 

1  

8 Сдача контрольного норматива  – бег 3 км (юноши) и 2 

км (девушки). Развитие выносливости. 

1  

9 Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение 

правил страховки во время выполнения упражнений. 

Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-

оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом 

в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной 

ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

1  

10 Сдача контрольного норматива – мальчики 

подтягивание, девочки сгибание разгибание рук в 

упоре лежа. Обучение техники опорного прыжок, 

согнув ноги (мальчики), прыжок ноги врозь (девочки). 

1  

11 Совершенствование, технике опорного прыжка, согнув 

ноги (мальчики), прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Прикладное значение 

гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

1  

12 Инструктаж по Т.Б на уроках по волейболу. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. Учебная игра в волейбол. 

1  

13 Совершенствование техники приема и передачи мяча. 

Учебная игра в волейбол. 

1  

14 Совершенствование техники наподдающего удара. 

Учебная игра в волейбол. 

1  

15 Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение 

правил страховки во время выполнения упражнений. 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. 

1  
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Развитие силовых способностей. 

16 Сдача контрольного норматива – акробатические 

упражнения. Развитие координации. 

1  

17 Инструктаж по Т.Б на занятиях лыжной подготовки. 

Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска 

лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения 

1  

18 Обучение технике отталкивания ногой в скользящем 

шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание 

ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из 

высокой стойки в низкую. Подготовка, смазка лыж к 

учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям 

1  

19 Сдача контрольного норматива – техника 

одновременного одношажного хода. Постановка палок 

на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в 

подъёме скользящим шагом. Переход из торможения 

«плугом» в поворот, с перемещением массы тела на 

одну ногу. Влияние занятий лыжными гонками на 

укрепление здоровья. 

1  

20 Совершенствование техники конькового хода. 1  

21 Совершенствование технике конькового хода 1  

22 Совершенствование техники непрерывного 

передвижение одновременным двухшажным ходом  

1  

23 Совершенствование техники конькового хода. 

Прохождение дистанции 

1  

24 Инструктаж по Т.Б на уроках по баскетболу. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. Учебная игра в баскетбол. 

1  

25 Совершенствование техники ловли и передачи мяча. 

Учебная игра в баскетбол. 

1  

26 Совершенствование техники штрафного броска. 

Учебная игра в баскетбол. 

1  

27 Сдача контрольного норматива – штрафного броска. 

Учебная игра в баскетбол. 

1  

28 Совершенствование техники низкого старта. Бег по 

дистанции (70-80м). Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие 

скоростных качеств. Совершенствование технике 

прыжка в высоту с разбега. 

1  

29 Развитие скоростных качеств. Совершенствование 

технике прыжка в высоту с разбега. 

1  

30 Сдача контрольного норматива – прыжка в высоту с 

разбега. Развитие скоростных качеств. 

1  

31 Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям. Сдача контрольного 

норматива – бег 30 м. 

1  

32 Совершенствование техники низкого старт. Бег по 

дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Основы обучения двигательным 

действиям 

1  

33 Сдача контрольного норматива – бег 100 метров. 1  
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Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных качеств 

34 Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. 

Развитие выносливости. 

1  

35 Совершенствование техники бега 15 минут. 

Преодоление вертикальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие 

выносливости. История Отечественного спорта 

1  

36 Сдача контрольного норматива – бег 3 км (юноши) и 2 

км (девушки). Развитие выносливости. 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 
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11 класс 

 

№ 

урока 

Тема урока Кол-

во 

часов 

Дата 

проведения 

 Легкая атлетика 36ч.   

1  Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. 

Развитие скоростных качеств 

1  

2 Спринтерский бег 1  

3 Развитие скоростных качеств. 1  

4 Бег 30 м. Развитие скоростных качеств.  1  

5 Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям 

1  

6 Бег100 метров. Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 

1  

7 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги» с 11 - 13 беговых шагов. Метание мяча на 

дальность с места. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. История 

Отечественного спорта 

1  

8 Сдача контрольного норматива  – бег 3 км (юноши) и 2 

км (девушки). Развитие выносливости. 

1  

9 Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение 

правил страховки во время выполнения упражнений. 

Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-

оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в 

упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной 

ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

1  

10 Сдача контрольного норматива – мальчики 

подтягивание, девочки сгибание разгибание рук в упоре 

лежа. Обучение техники опорного прыжок, согнув ноги 

(мальчики), прыжок ноги врозь (девочки). 

1  

11 Совершенствование, технике опорного прыжка, согнув 

ноги (мальчики), прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Прикладное значение 

гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

1  

12 Инструктаж по Т.Б на уроках по волейболу. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. Учебная игра в волейбол. 

1  

13 Совершенствование техники приема и передачи мяча. 

Учебная игра в волейбол. 

1  

14 Совершенствование техники наподдающего удара. 

Учебная игра в волейбол. 

1  

15 Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение 

правил страховки во время выполнения упражнений. 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

1  

16 Сдача контрольного норматива – акробатические 1  
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упражнения. Развитие координации. 

17 Инструктаж по Т.Б на занятиях лыжной подготовки. 

Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска 

лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения 

1  

18 Обучение технике отталкивания ногой в скользящем 

шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание 

ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из 

высокой стойки в низкую. Подготовка, смазка лыж к 

учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям 

1  

19 Сдача контрольного норматива – техника 

одновременного одношажного хода. Постановка палок 

на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в 

подъёме скользящим шагом. Переход из торможения 

«плугом» в поворот, с перемещением массы тела на 

одну ногу. Влияние занятий лыжными гонками на 

укрепление здоровья. 

1  

20 Совершенствование техники конькового хода. 1  

21 Совершенствование технике конькового хода 1  

22 Совершенствование техники непрерывного 

передвижение одновременным двухшажным ходом  

1  

23 Совершенствование техники конькового хода. 

Прохождение дистанции 

1  

24 Инструктаж по Т.Б на уроках по баскетболу. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. Учебная игра в баскетбол. 

1  

25 Совершенствование техники ловли и передачи мяча. 

Учебная игра в баскетбол. 

1  

26 Совершенствование техники штрафного броска. 

Учебная игра в баскетбол. 

1  

27 Сдача контрольного норматива – штрафного броска. 

Учебная игра в баскетбол. 

1  

28 Совершенствование техники низкого старта. Бег по 

дистанции (70-80м). Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие 

скоростных качеств. Совершенствование технике 

прыжка в высоту с разбега. 

1  

29 Развитие скоростных качеств. Совершенствование 

технике прыжка в высоту с разбега. 

1  

30 Сдача контрольного норматива – прыжка в высоту с 

разбега. Развитие скоростных качеств. 

1  

31 Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям. Сдача контрольного 

норматива – бег 30 м. 

1  

32 Совершенствование техники низкого старт. Бег по 

дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Основы обучения двигательным действиям 

1  

33 Сдача контрольного норматива – бег 100 метров. 

Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных качеств 

1  

34 Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. 1  
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Развитие выносливости. 

35 Совершенствование техники бега 15 минут. 

Преодоление вертикальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие 

выносливости. История Отечественного спорта 

1  

36 Сдача контрольного норматива – бег 3 км (юноши) и 2 

км (девушки). Развитие выносливости. 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 
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12 класс 

 

№ 

урока 

Тема урока Кол-

во 

часов 

Дата 

проведения 

 Легкая атлетика 36ч.   

1-2  Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. 

Развитие скоростных качеств 

2  

3-4 Спринтерский бег 2  

5-6 Развитие скоростных качеств. 2  

7-8 Бег 30 м. Развитие скоростных качеств.  2  

9-10 Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям 

2  

11-12 Бег100 метров. Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 

2  

13-14 Прыжок в длину с места. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги» с 11 - 13 беговых шагов. Метание мяча на 

дальность с места. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. История 

Отечественного спорта 

2  

15 Сдача контрольного норматива  – бег 3 км (юноши) и 2 

км (девушки). Развитие выносливости. 

1  

16-

17-18 

Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение 

правил страховки во время выполнения упражнений. 

Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-

оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в 

упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной 

ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

3  

19 Сдача контрольного норматива – мальчики 

подтягивание, девочки сгибание разгибание рук в упоре 

лежа. Обучение техники опорного прыжок, согнув ноги 

(мальчики), прыжок ноги врозь (девочки). 

1  

20-

21-22 

Совершенствование, технике опорного прыжка, согнув 

ноги (мальчики), прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Прикладное значение 

гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

3  

23-

24-25 

Инструктаж по Т.Б на уроках по волейболу. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. Учебная игра в волейбол. 

3  

26-

27-28 

Совершенствование техники приема и передачи мяча. 

Учебная игра в волейбол. 

3  

29-

30-31 

Совершенствование техники наподдающего удара. 

Учебная игра в волейбол. 

3  

32-33 Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение 

правил страховки во время выполнения упражнений. 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

2  

34 Сдача контрольного норматива – акробатические 1  
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упражнения. Развитие координации. 

35 Инструктаж по Т.Б на занятиях лыжной подготовки. 

Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска 

лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения 

1  

36-

37-38 

Обучение технике отталкивания ногой в скользящем 

шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание 

ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из 

высокой стойки в низкую. Подготовка, смазка лыж к 

учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям 

3  

39 Сдача контрольного норматива – техника 

одновременного одношажного хода. Постановка палок 

на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в 

подъёме скользящим шагом. Переход из торможения 

«плугом» в поворот, с перемещением массы тела на 

одну ногу. Влияние занятий лыжными гонками на 

укрепление здоровья. 

1  

40-41 Совершенствование техники конькового хода. 2  

42 Совершенствование техники непрерывного 

передвижение одновременным двухшажным ходом  

1  

43 Совершенствование техники конькового хода. 

Прохождение дистанции 

1  

44-

45-46 

Инструктаж по Т.Б на уроках по баскетболу. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. Учебная игра в баскетбол. 

3  

47-

48-49 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча. 

Учебная игра в баскетбол. 

3  

50-

51-52 

Совершенствование техники штрафного броска. 

Учебная игра в баскетбол. 

3  

53 Сдача контрольного норматива – штрафного броска. 

Учебная игра в баскетбол. 

1  

54-

55-56 

Совершенствование техники низкого старта. Бег по 

дистанции (70-80м). Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие 

скоростных качеств. Совершенствование технике 

прыжка в высоту с разбега. 

3  

57-

58-59 

Развитие скоростных качеств. Совершенствование 

технике прыжка в высоту с разбега. 

3  

60 Сдача контрольного норматива – прыжка в высоту с 

разбега. Развитие скоростных качеств. 

1  

61-

62-63 

Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям. Сдача контрольного 

норматива – бег 30 м. 

3  

64-65 Совершенствование техники низкого старт. Бег по 

дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Основы обучения двигательным действиям 

2  

66 Сдача контрольного норматива – бег 100 метров. 

Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных качеств 

1  

67-

68-69 

Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. 

Развитие выносливости. 

3  
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70-71 Совершенствование техники бега 15 минут. 

Преодоление вертикальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие 

выносливости. История Отечественного спорта 

2  

72 Сдача контрольного норматива – бег 3 км (юноши) и 2 

км (девушки). Развитие выносливости. 

1  

 

 

 

 


