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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

       Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 10 класса (далее – 

Программа) составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом среднего общего образования (далее – ФГОС СОО), утверждённым приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от  17.05.2012 № 413 (с 

изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 29 июня 2017 г.), с 

учётом примерной основной образовательной программы среднего общего образования, 

одобренной Федеральным учебно-методическим объединением по общему образованию 

(протокол заседания от 12.05.2016 № 2/16), на основе авторской программы «Физическая 

культура. Предметная линия учебников»» под редакцией М.Я. Виленского, В.И.Ляха.  

     Реализация Программы обеспечивает выполнение требований ФГОС СОО и 

достижение следующих основных целей СОО, в том числе с учётом специфики предмета: 

1) для всех учебных предметов: 

- формирование у учащихся личностных, регулятивных, познавательных и 

коммуникативных универсальных учебных действий как основы умения учиться; 

- обеспечение приобретения учащимися первичных навыков работы с 

содержащейся 

- в текстах информацией в процессе чтения соответствующих возрасту 

литературных, учебных, научно-познавательных текстов, инструкций; 

          - формирование у учащихся навыков, необходимых для жизни и работы в 

современном высокотехнологичном обществе; 

2) с учётом специфики учебного предмета «Физическая культура»: 

Цель: заложить установку на всестороннее развитие личности, овладение школьниками 

основами физической культуры. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач: 

 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. 

 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

     На уроках физической культуры в 10 классах решаются все основные задачи, стоящие 

перед школьной системой физического воспитания, которые вытекают из цели общего 

образования, 

 - содействие всестороннему развитию личности на основе овладения каждым учащимся 

личной физической культурой. 

-содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

-формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 



-расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

-дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей; 

-формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнении функций отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

-закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

-формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

-дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

 

 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

ФГОС ООО предусматривает обязательное изучение учебного предмета «Физическая 

культура». В учебном плане МБОУ СОШ № 15 на изучение данного предмета выделяется 

66 часов (всего 2 ч. в неделю). 

 

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты: 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

• участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• воспитание чувства ответственности перед Родиной; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку;освоение социальных норм, правил поведения; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни. 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений;                                    

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из 

видов спорта. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные универсальные учебные действия 

• принимать и сохранять учебную задачу, поставленную на урок,  и задачи по 

освоению двигательных действий; 

• принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения 

ранее изученных движений и в процессе изучения нового материала; 

• планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои 

возможности и условия её реализации; 

• осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-

оздоровительной деятельности; 



• оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-

оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим 

требованиям и правилам безопасности; 

• адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

• проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники 

упражнения; 

• вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных 

ошибок; 

• различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том 

числе отличной от его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в 

общении и взаимодействии; 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров 

по команде; 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и 

спортивной деятельности, уважая соперника; 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, 

взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой 

деятельности; 

 контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и 

упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры. 

Познавательные  универсальные учебные действия 

• осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая 

электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета; 

• использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для 

составления и записи общеразвивающих упражнений и комплексов зарядки; 

• осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после 

выполнения физических упражнений; 

• читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные 

обозначения; 

• строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и 

терминологию общеразвивающих упражнений; 

• ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительных 

упражнений с оздоровительными задачами 

 

Предметные результаты: 

Знания о физической культуре 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

(как в помещении, так и на открытом воздухе); 

• соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 



• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», «физическая 

подготовка»; 

• характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, 

подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем 

организма; 

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 

• характеризовать основные физические качества и различать их между собой. 

Способы физкультурной деятельности 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении; 

 измерять показатели физического развития и физической подготовленности; 

 вести систематические наблюдения за их динамикой; 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки в соответствии 

с изученными правилами. 

Физическое совершенствование 

 оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения осанки, 

упражнения на развитие физических качеств; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (гимнастическое 

бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

разного веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр. 

Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

Ученик научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации);  

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 



 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность;  

Ученик получит возможность научиться:  

 демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость);  

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты);  

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» в 10классе 

(По причине отсутствия соответствующего инвентаря, в содержание программы были 

внесены изменения. Лыжные гонки заменены настольным теннисом). 

Знания о физической культуре  

    История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

    История  зарождения олимпийского движения в Pоссии . Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. 

    Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

    Физическая культура в современном  обществе. 

    Организация и проведение  пеших туристских  походов. Требования к 

технике  безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

   Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

   Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств.           Организаuия и планирование самостоятельных занятий  по 

развитию  физических качеств. 

    Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

    Всестороннее и гармоничное  физическое развитие. 

    Aдаптивная физическая культура. 

    Спортивная подготовка. 

    Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Конuепция честного спорта. 

    Профессионально - прикладная физическая подготовка. 

   Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

   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. Первая помощь во время занятий физической культурой 

и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ(ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

    Орraнизация и проведение самостоятельных занятий  физической 

культурой. Подгoтовка к занятиям физической культуры. 

    Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

   Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой. 

   Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий 

физической культурой. Самонаблюдение н самоконтроль. 

    Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

    Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок). 



    Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, 

органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приёмы: перестроение в движении из колонны по одному в 

колонну по2 и 4 дробление и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в 

колонну по одному разведением и слиянием. Команды: «Прямо!», повороты в движении. 

   Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок 

вперед назад; длинный кувырок вперед; стойка на голове и руках. Девочки: мост и 

поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед назад. 

Опорные прыжки: мальчики – ноги врозь, согнув ноги ; девочки –углом 

Общеразвивающие упражнения с предметами: юноши – с набивным и большим мячом, 

гантелями до 6 кг, гирями 16,24 кг, тренажерами, эспандерами. 

 Девочки – с обручами, большим мячом, гимнастическими палками, тренажерами, 

скакалками. 

 Упражнения в висах и упорах. 

 Упражнения специальной физической и технической подготовки 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 100 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 3000м (мальчики) и 2000 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 14-16 шаговразбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 7-9 шаговразбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки 

с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность;  

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы 

с положения сидя на полу, от груди. 

Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Бег на (30м и100 м)  и другие 

короткие  дистанции. Равномерный бег на учебные дистанции (протяжённость дистанций 

регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением искусственных и 

естественных препятствий (по типу кроссового бега). Прыжки: в длину с разбега 

способом «согнув ноги». Метание малого мяча  на дальность.  Выполнение контрольных 

нормативов. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

Спортивные игры  

Баскетбол 



Упражнения  без мяча: основная стойка,  передвижения в основной стойке; 

передвижение  приставными шагами с изменением направления движения, с 

чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на 

передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; 

остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: варианты ловли и 

передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях); варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Варианты бросков мяча в кольцо с сопротивлением и без сопротивления защитника; 

вырывание, выбивание, перехват, накрывание мяча; индивидуальные, групповые, 

командные тактические  действия в нападении и защите; учебная игра  в 

баскетбол,  Упражнения  специальной физической и технической и тактической 

подготовки. 

Волейбол 

Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения  шагом в правую и в левую 

стороны, вперёд и назад; прыжки с места  в правую и в левую стороны; прыжок вверх 

толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: передача мяча двумя руками 

сверху и снизу, техника нападающего удара, блокирование (одиночный и двойной блок), 

страховка; индивидуальные, групповые, командные  технико- тактические действия в 

защите и нападении; учебная игра в волейбол.  Упражнения  специальной физической и 

технической и тактической подготовки. 

 

Настольный теннис. Введение в мир настольного тенниса. Техника безопасности при 

проведении занятий по настольному теннису. Стойка игрока.Краткий обзор развития 

настольного тенниса в России. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы 

держания ракетки.Правила игры в настольный теннис. Перемещения игрока при 

сочетании ударов справа и слева. Правильная хватка ракетки и способы игры.Удары по 

мячу. Подача прямым ударом справа слева. Подача прямым ударом справа слева. Подача 

прямым ударом справа слева. Удар накат справа и слева на столе. Удар накат справа и 

слева на столе. Подача «веер». Срезка слева и справа. Свободная игра на столе. Игра на 

счёт, судейство.  

Русская лапта. Правила игры, размеры площадки, удары по мячу. Ловля, передачи мяча. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики:  

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного 

столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 



- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с 

места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы 

(с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол  

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе). 

 

Тематическое планирование 

 

Программные 

разделы и темы 

Программное содержание Характеристика деятельности 

учащихся 

Знания о 

физической 

культуре. 

Олимпийских игр и олимпийского 

движения. 

    История  зарождения 

олимпийского движения в Pоссии. 

Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Сравнивают физические упражнения, 

которые были популярны у русского 

народа в древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. 
— Объясняют, чем знаменателен 

советский период развития 
олимпийского движения в России. 
Анализируют положения 



    Характеристика видов спорта, 

входящих в программу 

Олимпийских игр. 

    Физическая культура в 

современном  обществе. 

    Организация и 

проведение  пеших 

туристских  походов. Требования к 

технике  безопасности и 

бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Федерального закона «О 
физической культуре и спорте». 
Ознакамливаются с программой 
Олимпийских игр. обсуждают 
вопросы о пользе туристских 
походов, раскрывают свои 
интересы и отношение к 
туристским походам, приводят 
примеры и делятся впечатле- 
ниями о своём участии в 
туристских походах; 

рассматривают вопросы организации и 

задач этапа 

 

Легкая атлетика. 

Прыжковые 

упражнения. 

Метание малого 

мяча. 

Техническая подготовка в 
беговых и прыжковых 
упражнениях: бег на 
короткие и длинные 
дистанции; прыжки в длину 
способом «прогнувшись» и 
«согнув ноги», в высоту 
способом «перешагивание». 

Техническая подготовка в 

метании спортивного снаряда с 

разбега на дальность 

Практические занятия (с 
использованием иллюстративного 
материала). Тема 
«Техническая подготовка в 
легкоатлетических упражнениях»: 
— рассматривают и уточняют 

образцы техники беговых и 
прыжковых упражнений; 

— ведут наблюдения за техникой 
выполнения легкоатлетических 
упражнений другими учащимися, 
сравнивают их технику с 
образцами и выявляют воз- 
можные ошибки, предлагают 
способы их устранения 
(обучение в группах). 

Практические занятия (с 
использованием  иллюстративного  
материала).  Тема 
«Техническая подготовка в метании 
спортивного снаряда с разбега на 
дальность»: 

рассматривают и уточняют образец 

техники метания спортивного снаряда 

(малого мяча); — ведут наблюдения за 

техникой выполнения метания 

спортивного снаряда другими 

учащимися, сравнивают их технику с 

эталонным образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в 

группах). 

 

Настольный 

теннис. 

Упражнения игры настольный 

теннис: бросок и ловля 

отскочившего от стола мяча, на 

месте и в движении.  

Подача мяча накатом справа слева. 

Прим мяча накатом, подставкой 

справа слева. 

Учебная игра, судейство. 

Демонстрировать знания по истории 

становления и развития настольного 

тенниса как вида спорта. 

Раскрывать роль и значение занятий 

настольным теннисом для укрепления 

здоровья, развития физических качеств и 

активного участия в соревновательной 

деятельности. 

 

 

Баскетбол. 

Техническая подготовка в 

игровых действиях: ведение, 

передачи, приёмы и броски 

мяча на месте, в прыжке, после 

ведения 

Практические занятия (с 
использованием  иллюстративного  
материала).  Тема 

— «Техническая  подготовка  в  
баскетболе»: рассматривают и 
уточняют образцы техники в 



ведении, передачах, приёмах и 
бросках мяча на месте, в прыж- 
ке и после ведения; 

— ведут наблюдения за техникой 
выполнения игровых действий 
другими учащимися, сравнивают 
их технику с эталонными 
образцами и выявляют воз- 
можные ошибки, предлагают 
способы их устранения 
(обучение в группах); 

— совершенствуют технические 
действия в тактических схемах 
нападения и защиты (в условиях 
учебной игровой деятельности); 
играют по правилам с 
использованием разученных 
технических и тактических 
действий (обучение в командах) 

 

 

Волейбол. 

Техническая подготовка в 

игровых действиях: подачи мяча 

в разные зоны площадки 

соперника; приёмы и передачи 

на месте и в движении, удары и 

блокировка 

Практические занятия (с 
использованием иллюстративного 
материала). Тема: 
«Техническая  подготовка  в  
волейболе»: 
— рассматривают и уточняют 

образцы техники в подаче мяча в 
разные зоны площадки соперника, 
приёмах и передачах на месте и в 
движении, ударе и блокировке; 

— ведут наблюдения за техникой 
выполнения игровых действий 
другими учащимися, сравнивают 
их технику с эталонными 
образцами и выявляют воз- 
можные ошибки, предлагают 
способы их устранения 
(обучение в группах); 
совершенствуют технические 
действия в тактических схемах 
нападения и за- щиты (в условиях 
учебной игровой деятельности); 

играют по правилам с использованием 

разученных технических и тактиче- 

ских действий (обучение в командах) 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. 

Организующие команды и приёмы: 

перестроение в движении из 

колонны по одному в колонну по2 

и 4 дробление и сведением; 

перестроение в движении из 

колонны по 2 и 4 в колонну по 

одному разведением и слиянием. 

Команды: «Прямо!», повороты в 

движении. 

   Акробатическая комбинация 

(мальчики): кувырок назад в упор 

стоя ноги врозь; кувырок вперед 

назад; длинный кувырок вперед; 

стойка на голове и руках. Девочки: 

мост и поворот в упор стоя на 

одном колене; кувырки вперед 

Рассказывать  об   истории   становления и 

развития гимнастики и акробатики.  

Раскрывать значение    занятий 

гимнастикой    и    акробатикой    для 

укрепления здоровья и развития фи-

зических качеств. 

Описывать технику упражнений, 

входящих в акробатическую комбинацию, 

анализировать правильность их 

выполнения. 

Демонстрировать акробатическую 

комбинацию в стандартных условиях и в 

соответствии с образцом эталонной 

техники. 



назад. 

Опорные прыжки: мальчики – ноги 

врозь, согнув ноги ; девочки –

углом 

 

 

Учебно-тематический план 

№ Тема Кол-во часов Зачёты 

1.  Знания о физической культуре. В процессе уроков  

2.  Легкая атлетика. 25 ч. 8 

3.  Настольный теннис. 15 ч. 3 

4.  Баскетбол. 18 ч. 5 

5.  Волейбол. 18 ч. 7 

6.  Русская лапта. 9 ч 2 

7.  Гимнастика с основами акробатики. 12 ч. 4 

 Всего:  99 ч. 

29 

 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

образовательной деятельности 

 

Библиотечный фонд. 
1. Виленский М.Я. Физическая культура. Методические рекомендации. 5-9 классы: 

пособие для учителей общеобразоват. учреждений / М.Я. Виленский, В.Т. Чичикин, Т.Ю. 

Торочкова ; под ред.М.Я. Виленского. – М. :Просвещение, 2012.- 142с. 

2. Лях В.И.Физическая культура.8-9 кл.: учеб. Для общеобразоват. учреждений/ В.И. 

Лях,А.А. Зданевич ; под общ.ред. В.И. Ляха.-М.:Просвещение,2012 

Ломан, Вольфганг Бег, прыжки, метания / Вольфганг Ломан. – М.: Физкультура и спорт, 

2018.– 160 c. 

Виленский М. Я., Горшков А. Г. Физическая культура. Учебник. М.: КноРус, 2020. 216 с. 

 

      Печатные пособия: 
 таблицы, схемы (по программе обучения). 

     Интернет-ресурсы: 

 http://sporttenles.boom.ru – Правила различных спортивных игр 

 http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 

 http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

 http://festival.1september.ru/ - Фестиваль педагогических идей «Открытый урок» 

 fizkultura-na5.ru- Сайт учителей физической культуры 

 Правила различных спортивных игр http://sportrules.boom.ru/ 

 

Система оценивания 

Критерии оценивания по физической культуре 

1. Для устных ответов определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала; логично его излагает, 

используя в деятельности. 

Повышенный «4» За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие 

неточности и незначительные ошибки; если учащийся 

https://www.google.com/url?q=http://yandex.ru/clck/jsredir?bu%3D3iylcr%26from%3Dyandex.ru%253Bsearch%252F%253Bweb%253B%253B%26text%3D%26etext%3D1811.242OMiU3pb_-gNL1lUOkHj4h5_Aj10fVWfbbmL1CgCSl5XH8kOz0nQjsOomgEP3fok5CM8Fiy3y0-CVoCrfu3g.3875f56ef888a2ae6bb5d0b8db45bce0230c8d67%26uuid%3D%26state%3DPEtFfuTeVD4jaxywoSUvtB2i7c0_vxGd2E9eR729KuIQGpPxcKWQSHSdfi63Is_-FTQakDLX4CmxVSNWiaBAr8VxoJp6-z5b%26%26cst%3DAiuY0DBWFJ5fN_r-AEszk4oYkieH20kbpIrmZ2IzthALfF67bb-C69-7jyFiSNdOVib0yvEllTQiUVcE-P4et0ta0mf8EcjL8yOekhzJbiNJs81zemKmXd_vv05Ryug8WEEXDQ_eW9-FORyccPZB--IpF7K95-zdryYw4EDsIscpVVnLIH1l3gYTMaeogNSyBShfLe3OmBRLoGbbpAD-HzARlgmhfsNuOZQstikK4Q67qKO2nmzUN84LWOFM6uaF7JTd0JbSfJ3eJ6ijMu7KgGtjcF0G_Ymm-5ZlwFZ1f2LIJitYApC61yv9BUFh6SfKF0-4l-h4XN-hraVPvEdBvt38BYn8uCsJTTwoY5snvyLlhDVy8Zar06Udi-jgjddFgsnmC38RoCZbkM87rJZx8xOmqaP7FF1Nwi0hZhNukW5cBtZcq9zFGOwPhFeJ3feRCqXQ-6wBeqMHGHAzyUpt-u4yJ-ECflUxQ7losxDLwR3J5m0Ru-e9-G9Ulz31bjvv_J5ebb0f05NWARaBjG8WuUK11iFr9gAQG3A3HW679HKgZUe-MNLvzo1rHV7l2rK7y0qW-fpE72F3WYPoTzuU3RfpCJP7ZcpB-0ADLTDZ2Xcg_YFbC6xoWvF7pR66yDzqWcXQZIUa-OpH93N9PLi8lDpNv5mjw4k-RfhSrnP-Na_0xtLbdvEy13Yljl3ciVkMoSRLXakr0kO50Y6p5gcBimwGtasjWJ6UjwDA2B_KYp9l4RE1KWuuI1ouamJ2Z2vkDnMDbkehhtDCndztIPIhdleEJWxBtNYbkMomx_Rmo5UbBrsnYy819X_loOQAHwLIJURHuAhLfSnw0OWJBoH9D-sQD5fTmeNWG0yoDG4zXSzZauZRWaOH4CSMvzJJKUCzxFJTFrbihxe1aZz19ggx1sz3diZG6fe0AZ-l8YWzzbwSHnwTEg4KcJZTpSpK3hAOtgU7l2kFjY_F76rFfhj08EyAO84vy6xsYGyT1Muat91FbxDi1-4OSdkF4PsLo1eVvHGg7hyqIROVoVtNkR4EKzMkmKKXavBiUUOqnynwsLRNBluTW-QXvt5O0WozccFa_SsE_DYUbEjjVvFHYvXIbX0PUjaZzODV2dzRe-w3jRDayXDYR8dqlBXSMQjsXGj7FLMQRXZrhuYR8ah7ETDFZxbpCtjZnY8rASteX3F57Lc,%26data%3DUlNrNmk5WktYejR0eWJFYk1LdmtxaV9SYjJBTUgzOGs5TTlOZk5uaFpFWnl3NFZIVzl2NjJKXzlIdmRLb0dQM2trTTdGVGJyTWJodG94ZnlOQmZaQ0VoYVNLUno1NFNseGtXSm9jWkd5d0Us%26sign%3D05b496e11f7a3430dceab5fc33b267cb%26keyno%3D0%26b64e%3D2%26ref%3DorjY4mGPRjk5boDnW0uvlrrd71vZw9kpjly_ySFdX80,%26l10n%3Dru%26cts%3D1528385088570%26mc%3D5.033849074845256&sa=D&ust=1580573732314000
https://www.google.com/url?q=http://sportrules.boom.ru/&sa=D&ust=1580573732316000


допустил одну ошибку или не более двух недочетов и 

может их исправить самостоятельно или с небольшой 

помощью учителя. 

Базовый  «3» За ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании материала, 

нет должной аргументации и умения использовать знания 

на практике. 

Пониженный  «2» Обучающийся не овладел основными знаниями и умениями 

в соответствии с требованиями программы и допустил 

больше ошибок и недочетов, чем необходимо для отметки3. 

 

 

2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочетов. 

Повышенный «4»  Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не 

более одной негрубой ошибки и одного недочета, не более 

трех недочетов 

Базовый  «3» Обучающийсяправильно выполнил не менее 2/3 всей 

работы или допустил не более одной грубой ошибки и двух 

недочетов, не более одной грубой и одной негрубой 

ошибки, не более трех негрубых ошибок, одной негрубой 

ошибки и трех недочетов, при наличии четырех-пяти 

недочетов. 

Пониженный  «2» Число ошибок и недочетов превысило норму для отметки3 

или правильно выполнено менее 50 % всей работы 

 

3.Для практических занятийвладениятехникойдвигательных умений  и навыков 

определяются следующие критерии отметок 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, 

легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной 

осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может разобраться в движении, 

объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в 

предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый  «3» Двигательное действие в основном выполнено правильно, 

но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 

приведших к скованности движений, неуверенности. 

Учащийся не может выполнить движение в нестандартных 

и сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы выполнены 

неправильно, допущено более двух значительных или одна 

грубая ошибка 

4. Для владения способами физкультурно-оздоровительную деятельность 

определяются следующие критерии отметок 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Учащийся умеетсамостоятельно организовать место 

занятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; контролировать ход выполнения 

деятельности и оценивать итоги 



Повышенный «4» Учащийся  организует место занятий в основном 

самостоятельно, лишь с незначительной помощью 

допускает незначительные ошибки в подборе средств; 

контролирует ход выполнения деятельности и оценивает 

итоги 

Базовый  «3» Более половины видов самостоятельной деятельности 

выполнены с помощью учителя или не выполняется один из 

пунктов 

Пониженный  «2» Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из 

пунктов 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

4. Для контрольных тестов определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, 

легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной 

осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может разобраться в движении, 

объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может определить и исправить 

ошибки, допущенные другим учеником; уверенно 

выполняет учебный норматив 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в 

предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый  «3» Двигательное действие в основном выполнено правильно, 

но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 

приведших к скованности движений, неуверенности. 

Учащийся не может выполнить движение в нестандартных 

и сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы выполнены 

неправильно, допущено более двух значительных или одна 

грубая ошибка. 

 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

5. Для оценивания выступления обучающегося с компьютерной презентацией 

определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» •   Работа полностью завершена   



•   Грамотно используется спортивная терминология. 

•   Ученик предлагает собственную интерпретацию или 

развитие темы (обобщения, приложения, аналогии) 

•   Везде, где возможно выбирается более эффективный 

и/или сложный процесс 

• Имеются постоянные элементы дизайна.  

•   Все параметры шрифта хорошо подобраны (текст 

хорошо читается) 

•   Нет ошибок: ни грамматических, ни синтаксических 

Повышенный «4» •   Почти полностью сделаны наиболее важные 

компоненты работы  

•   Имеются некоторые материалы дискуссионного 

характера. Спортивная терминология используется, но 

иногда не корректно. 

•   Дизайн присутствует 

•   Имеются постоянные элементы дизайна. Дизайн 

соответствует содержанию.   

•   Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

•   Минимальное количество ошибок 

Базовый  «3» •   Почти полностью сделаны наиболее важные 

компоненты работы  

•   Работа демонстрирует понимание основных моментов, 

хотя некоторые детали не уточняются  

•   Имеются некоторые материалы дискуссионного 

характера. Научная лексика используется, но иногда не 

корректно. 

•   Ученик в большинстве случаев предлагает собственную 

интерпретацию или развитие темы 

•   Дизайн присутствует 

•   Имеются постоянные элементы дизайна. 

 •   Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

•   Минимальное количество ошибок   

Пониженный  «2» •   Работа сделана фрагментарно и с помощью учителя 

•   Работа демонстрирует минимальное понимание  

•   Ученик может работать только под руководством 

учителя 

•   Дизайн не ясен 

•   Параметры не подобраны. Делают текст 

трудночитаемым. 

•   Много ошибок, делающих материал трудночитаемым   

 

6. Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератором) 

определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 1. Актуальность темы,  соответствие содержания 

теме,  глубина проработки материала,  соответствие 

оформления реферата стандартам; 

2. Знание учащимся изложенного в реферате материала, 

умение грамотно и аргументировано изложить суть 

проблемы; 

3. Умение свободно беседовать по любому пункту плана, 

отвечать на вопросы, поставленные членами комиссии, по 

теме реферата; 

5. Наличие качественно выполненного презентационного 

материала или (и) раздаточного. 

Повышенный «4» Допускаются: 

1. замечания по оформлению реферата; 

2. небольшие трудности по одному из перечисленных 

выше требований. 

Базовый  «3» Замечания: 

1. тема реферата раскрыта недостаточно полно; 

2. затруднения в изложении, аргументировании. 

3. отсутствие презентации. 

Пониженный  «2» Отсутствие всех вышеперечисленных требований. 



 

7.Для тестов определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Исходный показатель соответствует высокому уровню 

подготовленности, предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки и программой физического 

воспитания, которая отвечает требованиям 

государственного стандарта и обязательного минимума 

содержания обучения по физической культуре, и высокому 

приросту ученика в показателях физической 

подготовленности за определенный период времени 

Повышенный «4» Исходный показатель соответствует среднему уровню 

подготовленности и достаточному темпу прироста 

Базовый  «3» Исходный показатель соответствует низкому уровню 

подготовленности и незначительному приросту 

Пониженный  «2» Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет 

темпа роста показателей физической подготовленности 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 



Календарно-тематическое планирование по учебному предмету 

«Физическая культура», 10класс 

№ Тема Дата 

10 «А» 10 «Б» 

1 День знаний. Требования к технике безопасности и бережное 

отношение к природе (экологические требования).  

02.09  

Лёгкая атлетика ( 10часов ) 

2 Входная контрольная работа. Спринтерский бег. Старт.. разгон и 

бег по дистанции 

05  

3 Бег 100м на результат-зачёт 09  

4 Президентские состязания 12  

5 Подбор разбега. Отталкивание в прыжках. Приземление. 16  

6 Прыжок в длину «согнув ноги»-зачёт 19  

7 Финальное усилие. 23  

8 Метание гранаты 26  

9 Метание гранаты-зачёт 30  

10 Бег 3000м юноши 2000м девушки без учета времени 03.10  

11 Введение в мир настольного тенниса. Техника безопасности при 

проведении занятий по настольному теннису. Стойка игрока.  

07  

12 Краткий обзор развития настольного тенниса в России. 

Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания 

ракетки. 

10  

13 Удары по мячу 14  

14 Подача, приём накатом справа слева 17  

15 Зачет- Подача приём накатом справа слева 21  

16 Удар накат справа и слева на столе по диагонали 24  

17 Зачёт- Удар накат справа и слева на столе 28  

18 Подача веер 07.11  

19 Свободная игра на столе 11  

20 Игра на счёт, судейство 14  

21 Инструктаж по Т/б. Баскетбол. 18  

22 Передачи мяча различными способами на месте. 21  

23 Совершенствование передвижений и остановки игрока. Быстрый 

прорыв 

25  

24 Быстрый прорыв-зачёт 28  

25 Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. 02.12  

26 Зонная защита. 05  

27 Учебная игра с заданием. 09  

28 Зонная защита зачет 12  

29 Штрафные броски. 16  

30 Штрафные броски зачет. 19  

31 Учебная игра баскетбол судейство 23  

32 Учебная игра баскетбол судейство-зачёт 09.01  

33 Инструктаж по технике безопасности. Волейбол. 13  

34 Инструктаж по технике безопасности. Волейбол. 16  

35 Нижняя передача мяча в парах зачёт 20  

36 Передача мяча в шеренгах со сменой мест. 23  

37 Подачи мяча оценка техники зачёт 27  

38 Верхняя передача в прыжке. 30  

39 Передача мяча двумя руками снизу. 03.02  

40 Нападение через третью зону на технику зачёт 06  



41 Комбинации из освоенных элементов 10  

42 Комбинации из освоенных элементов 13  

43 Учебная игра, судейство 17  

44 Учебная игра, судейство-зачет 20  

45 Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. 

Развитие координационных способностей 

27  

46 Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки | на руках. ОРУ с гантелями. 

Развитие координационных способностей 

03.03  

47 Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе- 

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

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-си- 

ловых качеств 

06  

48 Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. 

Подъем переворотом. Развитие силы 

10  

49 Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в 

колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы 

13  

50 Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в 

колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом-зачет. Развитие силы 

17  

51 Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор 

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-си- 

ловых качеств 

20  

52 Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор 

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-си- 

ловых качеств 

24  

53 Режим дня, его основное содержание и правила планирования 03.04  

54 Правила игры, размеры площадки, удары по мячу 07  

55 Зачёт-удар по мячу 10  

56 Ловля, передачи мяча 14  

57 Зачёт-ловля после передачи 17  

58 Учебная игра, судейство. 21  

59 Зачёт-учебная игра 24  

60 Спринтерский бег. Старт.. разгон и бег по дистанции 28  

61 Бег 100м на результат-зачёт 05.05  

62 Президентские состязания. Годовая контрольная работа. 12  

63 Подбор разбега. Отталкивание в прыжках. Приземление. 15  

64 Прыжок в длину «согнув ноги»-зачёт 19  

65 Финальное усилие. 22  

66 Метание гранаты  
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