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Пояснительная записка 
 

Рабочая программа составлена на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: В.И. Лях, А.А. 

Зданевич.  М.: Просвещение, 2010 г.  

 

Программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей:  

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.  

 

В соответствии с целями формулируются задачи учебного предмета: 

1. расширить двигательный опыт за счет использования разнообразных общеразвивающих физических упражнений в различных формах 

занятий физической культурой, овладения современными системами физических упражнений; 

2. расширить объем знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использовании этих форм для 

совершенствования индивидуальных физических и психических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации; 

3. формировать потребности в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье; 

4. развивать физические качества; 

5. развивать координационные способности и обучать жизненно необходимым умениям и навыкам. 

 

Место предмета в базисном учебном плане 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит для обязательного изучения 

учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного)  общего образования в 10 классе 102 часа в год (3 часа в неделю).  

 

Требования к уровню подготовки 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» выпускники должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

Понимать: 

1. влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек; 

2. способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

3. правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнения различной направленности; 
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Уметь: 

1. выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

2. выполнять простейшие приѐмы самомассажа и релаксации; 

3. преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

4. выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

5. осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой 

Использовать приобретенные знания умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

1. повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;  

2. подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

3. организации и проведения индивидуального,  коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

4. активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.  

Объяснять: 

1. роль и значение физической культуры в развитии общества и человека; 

2. цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой 

физической культуры и спорта высших достижений; 

3. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек, ведения здорового 

образа жизни.  

Характеризовать: 

1. индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

2. особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями; 

3. особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью;  

4. особенности обучения и самообучения двигательным действиям;  

5. особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой; 

6. -особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими упражнениями, основы структуры, содержания и 

направленности;  

Соблюдать правила: 

1. личной гигиены и здорового образа жизни; 

2. организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом;  

3. культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;  

4. профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах;  

5. экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры. 

 Проводить: 

1. самостоятельные занятия физическими упражнениями; 

2. контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 
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3. приѐмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями;  

4. приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах; 

5. занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;  

6. судейство по виду спорта.  

Составлять: 

1. индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности.  

Определять: 

2. уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;  

3. эффективность занятий физическими упражнениями;  

4. функциональное состояние организма и физическую работоспособность;  

5. дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 

 

Содержание курса 

 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому 

долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и 

воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности. 

 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и формы организации. 

 Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания 

и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими 

нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей 

направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем 

физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных 

занятий. 

 Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

 Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и 

развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения 

индивидуальных занятий. 

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 
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Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

 Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм 

занятий физической культурой и спортом. 

 Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 

Легкая атлетика 

(31 ч) 

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками 

из различных исходных положений; 

Гимнастика с элементами акробатики 

(12 ч) 

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь 

в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах; 

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см); 

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов; 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;  

Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики. 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке, с предметами. 

4.Спортивные игры (45 ч) 

Баскетбол  

Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; 



5 

 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам; 

Волейбол  

Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку; 

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка; 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам; 

5.  Лыжная подготовка 

(14 ч) 

Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные (10 класс); переход с хода на ход в зависимости от 

условий дистанции и состояния лыжни (11 класс); преодоление подъемов и препятствий (10 класс); элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование (11 класс); прохождение дистанции 6 км (10 класс), 8 км ( 11 класс); 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая 

помощь при травмах и обморожениях. 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

10 к ла сс   

 

Тема 

урока 

Тип урока Элементы содержания Требования к уровню 

подготовки 

обучающихся 

Вид контроля Дата 

проведения 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 
Легкая атлетика ( 1 1 ч )  

Спринтер-

ский бег(5 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий   
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Совершенст-

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимические 

основы бега. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

 

 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Совершенст-

вования 
  

 

 

Учетный Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие 

скоростных способностей. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

«5» - 13,5 с; «4» - 

14,0 с; «3» - 14,3 с. 
  

Прыжок в 

длину (3 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 

беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: совершать прыжок 

в длину после быстрого 

разбега с 13-15 беговых 

шагов 

Текущий   

 

 

Комплексный  

 

 

 
  

 

 

Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-

силовых качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств. 

Уметь: совершать прыжок 

в длину после быстрого 

разбега с 13-15 беговых 

шагов 

«5» - 450 см; «4» - 

420 см; «3» - 410 

см 

  

Метание мяча 

и гранаты (3 ч) 

Комплексный Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимическая основа метания мяча. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: метать мяч на даль-

ность с разбега 

Текущий   

 

 

Комплексный Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Соревнования по легкой атлетике, рекорды. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: метать гранату из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий   
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Учетный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. Д\з по совершенствованию 

и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: метать гранату на 

дальность 

«5» - 32 м; 

«4» - 28 м; 

«3» - 26 м 

  

Кроссовая подготовка (10 ч) 

Бег по пересе 

ченной 

местности 

Комбиниро-

ванный 

Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Развитие выносливости.  

Уметь: пробегать в            

равномерном темпе 20 

минут, 

кросс по пересеченной 

местности 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Развитие выносливости. 

Уметь: пробегать в            

равномерном темпе 20 

минут, 

кросс по пересеченной 

местности. 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Развитие выносливости. 

 

Уметь: пробегать в            

равномерном темпе 20 

минут, 

кросс по пересеченной 

местности. 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

 

 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Бег 20 минут. Преодоление вертикальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Развитие выносливости. 

 

Уметь: пробегать в            

равномерном темпе 20 

минут, 

кросс по пересеченной 

местности. 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

Бег 20 минут. Преодоление вертикальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Развитие выносливости. 

 

Уметь: пробегать в            

равномерном темпе 20 

минут, 

кросс по пересеченной 

местности. 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем 

переворотом. Развитие силы. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий   

 Учетный Бег 2.000 м на результат –девушки, Уметь: пробегать в Д- 10.10;11.00; 

12.00 
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Бег 3.000м юноши Равномерном темпе 20 

минут 

Ю-13.50;14.50; 

15.50 

Гимнастика 
   ( 12ч.) 

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в 

движении. ОРУ в движении. Развитие силы 

.Перекладина. 

Гимнастическая стенка. 

 

 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы. 

 

 

Текущий 

 

 

  

Строевые  
упражнения 
   (2ч) 

Совершенст-

вования 

  

 

 

 Подтягивания на перекладине.. ОРУ на месте. Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине;  

«5» - 11 р.; «4»-9  

р.; «3»-7р.  

Дев. Отжимание, 

пресс 

  

Акробатиче-

ские упраж-

нения. Опор-

ный прыжок 

(10 ч) 

Совершенст-

вования 
Длинный кувырок через препятствие в 90 см. 

Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из 

стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей 

Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Совершенст-

вования 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. 

Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из 

стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий   

 

 

 

Совершенст-

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. 

Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из 

стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий   
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Совершенст-

вования 
Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе-

ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор-

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-

силовых качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий   

 Совершенст-

вования 

Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). 

Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный 

прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 

(5 элементов) 

 

 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

 

 
  

 

 

Совершенст-

вования 

 

 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). 

Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный 

прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий   

 

 

Учетный Комбинация из разученных элементов. Опорный 

прыжок через коня. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 

(5 элементов) 

Оценка техники 

выполнения ком-

бинации из 5 эле-

ментов 

  

Спортивные игры (45 ч) 

Волейбол 

( 1 8 ч )  

Комплексный 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. 

Инструктаж по ТБ. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий   
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Совершенст-

вования 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Совершенст-

вования 
  

 Комплексный Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Оценка техники 

подачи мяча 
  

 

 

Совершенст-

вования 

 

 

 

 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 

 

 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий   

 

 

Совершенст-

вования 
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Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием 

подачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий   

 Совершенств

ования  

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Оценка техники 

нападающего 

удара 

  

 

 

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Совершенст-

вования 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий   

Баскетбол  

(27 ч) 

Комбиниро-

ванный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро-

стных качеств. Инструктаж по ТБ. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий   
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Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро-

стных качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

   

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Развитие скорост-

ных качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Совершенст-

вования 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис-

танции. Зонная защита (2 *3). Развитие скоростных 

качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Совершенст-

вования 
  

 

 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис-

танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост-

ных качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Совершенст-

вования 
  

 

 

Комплексный Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис-

танции. Зонная защита (3 
х
 2). Развитие скоростных 

качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

 

 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий 

 

 

  

 

 

Комплексный   

 

 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис-

танции. Зонная защита ( 2 x 1  х 2). Развитие скоро-

стных качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий   
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Комбиниро-

ванный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис-

танции. Зонная защита (2 х ] х 2). Развитие скоро-

стных качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Оценка техники 

ведения мяча 
  

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с со-

противлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные действия в за-

щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных ка-

честв. Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

   

 

 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с со-

противлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. Нападение против 

зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

   

 

 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с со-

противлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. Нападение против 

зонной защиты Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Оценка техники 

штрафного броска 
  

Лыжная подготовка (14 ч )  

 

 

4 

J 

б 

7 

X 

Лыжная 

подготовка 

 Инструктаж поТ\б. Одновременный одношажный ход  Текущий   
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(14 ч) Совершенст-

вования 

Коньковый ход. Повторение. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-

в. 
Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия 

лыжными гонками.  
 

Текущий   

Коньковый ход. Повторение. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Попеременный четырехшажный ход. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Попеременный четырехшажный ход. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Переход с одновременных ходов на попеременные. 

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Преодоление подъемов и препятствий. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Торможение и поворот «плугом». Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Поворот на месте махом. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Текущий   

Прохождение дистанции  5 км. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Повороты упором.  Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Текущий   

Переход с попеременным ходом на одновременные. Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Прохождение дистанции 4 км. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   
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Прохождение дистанции 4 км. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Комбиниро-

ванный 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, 

лидирование, обгон, финиширование. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

 Подъемы, спуски, торможения. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Текущий   

Учетный 3ачет. Прохождение дистанции 5 км. Юноши 3 км 

девушки. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Выполнять нормативы 

физической подготовки по 

лыжным гонкам 

Оценка 

результатов 
  

3ачет. Лыжные ходы. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 Оценка техники   

Легкая атлетика ( 1 0  ч) 

Спринтерский 

бег. Прыжок в 

высоту (4 ч) 

Комплексный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис-

танции (70-90 м). Специальные беговые упражне-

ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий   

 

 

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий   

 

 

Комплексный  

 

 

 
  

 

 

Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Прикладное значение легко-

атлетических упражнений. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

«5» - 13,5 с; «4» - 

14,0 с; «3»- 14,3 с. 
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Метание мяча 

и гранаты (3 

ч) 

Комплексный Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа метания. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: метать мяч на даль-

ность с разбега 

Текущий   

 Комплексный Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: метать гранату из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий   

 Комплексный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: метать гранату на 

дальность 

«5» - 32 м; «4» - 

28 м; «3» - 26 м 
  

Прыжок 

в высоту (3 ч) 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор 

разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

Текущий   

 Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход 

через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

Текущий   

 Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем-

ление. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

«5» - 13,5 с; «4» - 

14,0 с; «3» - 14,3 с. 
  

 

 

Учебно-методический комплект 

- Физическая культура 10 класс. В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М. Просвещение, 2009 г. 

- Физическая культура. 10 класс: поурочные планы. М.В. Видякин. – Волгоград: Учитель 2004 г.  

- Поурочные разработки по физической культуре 10-11 классы. В.И.Ковалько. М.: ВАКО, 2012г. 

- Физическая культура 9-11 классы: организация и проведение олимпиад. Рекомендации, тесты, задания. А.Н.Каинов.- Волгоград: Учитель 

2009 г. 
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- Спортивно-оздоровительные мероприятия в школе (Дни здоровья, спортивные праздники, конкурсы). О.В.Белоножкина и др.- Волгоград: 

Учитель, 2006 г. 

- Справочник учителя физической культуры. П. А. Киселев, С.Б. Киселева. – Волгоград: Учитель 2008 г. 

- 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках) 

Литература для учащихся 

- Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для учреждений образования России.- 15 изд., В.С.Родиченко и др. М.: Физкультура и Спорт, 

2005 г. 

- Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для олимпийского образования/ В.С.Родиченко и др.; Олимпийский комитет России .- 23 изд., 

М.: Советский спорт, 2011 г. 

- Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападения игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов 

факультета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. – 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с 
 


