
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура». 10 класс. 

№ Наименование темы Количество 

часов 

Содержание Основные виды учебной 

деятельности 
 Физическая культура и здоровый образ жизни 

1.  

Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни 

В процессе 

уроков 

Современные 

оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль 

в формировании здорового 

образа жизни, сохранении 

творческой активности и 

долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний 

и вредных привычек, 

поддержании репродуктивной 

функции. 

Оздоровительные 

мероприятия по восстановлению 

организма и повышению 

работоспособности: гимнастика 

при занятиях умственной и 

физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации 

и самомассажа, банные 

процедуры. 

Система индивидуальных 

занятий оздоровительной и 

тренировочной направленности, 

основы методики их организации 

и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности 

соревновательной деятельности 

 Определять влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 

привычек; 

 Знать способы контроля и 

оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

 Знать правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-

корригирующей 

направленности; 

 Характеризовать 

индивидуальные особенности 

физического и психического 

развития; 

 Характеризовать основные 

формы организации занятий 

физической культурой, 

определять их целевое 



в массовых видах спорта; 

правила организации и 

проведения соревнований, 

обеспечение 

безопасности, судейство. 

Формы организации 

занятий физической культурой. 

Государственные 

требования к уровню физической 

подготовленности населения при 

выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние 

физической культуры и спорта в 

России. 

Основы законодательства 

Российской Федерации в области 

физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья 

назначение и знать 

особенности проведения; 

 Практически использовать 

приемы самомассажа и 

релаксации; 

 Определять уровни 

индивидуального физического 

развития и развития 

физических качеств; 

 Проводить мероприятия по 

профилактике травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями; 

 Владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО); 

 Проводить мероприятия по 

коррекции индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств по 

результатам мониторинга; 

 Выполнять нормативные 

требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО); 

 Осуществлять судейство в 

избранном виде спорта. 



 Физкультурно-оздоровительная деятельность  

2.  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

7 

Оздоровительные 

системы физического 

воспитания. 

Современные фитнес-

программы, направленные на 

достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, 

решение задач формирования 

жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных 

двигательных навыков и умений. 

Индивидуально 

ориентированные 

здоровьесберегающие 

технологии: гимнастика при 

умственной и физической 

деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной 

физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег. 

 Выполнять комплексы 

упражнений традиционных и 

современных оздоровительных 

систем физического 

воспитания; 

 Составлять и выполнять 

индивидуально 

ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной 

физической культуры; 

 Составлять и проводить 

комплексы физических 

упражнений различной 

направленности; 

 Самостоятельно 

организовывать и 

осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения 

индивидуального, 

коллективного и семейного 

досуга; 

 составлять и выполнять 

комплексы специальной 

физической подготовки. 
 Физическое совершенствование() 

3.  

Физическое 

совершенствование 
95 

Совершенствование 

техники упражнений базовых 

видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на 

спортивных снарядах); бег на 

короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и 

 Выполнять технические 

действия и тактические 

приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и 

соревновательной 

деятельности; 

 Практически использовать 



высоту с разбега; метание 

гранаты; передвижение на 

лыжах; плавание; технические 

приемы и командно-тактические 

действия в командных (игровых) 

видах; техническая и 

тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

Спортивные 

единоборства: технико-

тактические действия 

самообороны; приемы страховки 

и самостраховки. 

Прикладная физическая 

подготовка: полосы 

препятствий; кросс по 

пересеченной местности с 

элементами спортивного 

ориентирования; прикладное 

плавание. 

приемы защиты и 

самообороны; 

 выполнять требования 

физической и спортивной 

подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в 

профильные учреждения 

профессионального 

образования; 

 выполнять технические 

приемы и тактические 

действия национальных видов 

спорта. 

Всего    102 

 
9 

Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура». 11 класс. 

№ Наименование темы Количество 

часов 

Содержание Основные виды учебной 

деятельности 
 Физическая культура и здоровый образ жизни 

4.  

Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни 

В процессе 

уроков 

Современные 

оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль 

в формировании здорового 

образа жизни, сохранении 

творческой активности и 

долголетия, предупреждении 

 Определять влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний и вредных 



профессиональных заболеваний 

и вредных привычек, 

поддержании репродуктивной 

функции. 

Оздоровительные 

мероприятия по восстановлению 

организма и повышению 

работоспособности: гимнастика 

при занятиях умственной и 

физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, 

релаксации и самомассажа, 

банные процедуры. 

Система индивидуальных 

занятий оздоровительной и 

тренировочной направленности, 

основы методики их 

организации и проведения, 

контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности 

соревновательной деятельности 

в массовых видах спорта; 

правила организации и 

проведения соревнований, 

обеспечение 

безопасности, судейство. 

Формы организации 

занятий физической культурой. 

Государственные 

требования к уровню 

физической подготовленности 

населения при выполнении 

привычек; 

 Знать способы контроля и 

оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

 Знать правила и способы 

планирования системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-

корригирующей 

направленности; 

 Характеризовать 

индивидуальные особенности 

физического и психического 

развития; 

 Характеризовать основные 

формы организации занятий 

физической культурой, 

определять их целевое 

назначение и знать 

особенности проведения; 

 Практически использовать 

приемы самомассажа и 

релаксации; 

 Определять уровни 

индивидуального физического 

развития и развития 

физических качеств; 

 Проводить мероприятия по 

профилактике травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями; 



нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Современное состояние 

физической культуры и спорта в 

России. 

Основы законодательства 

Российской Федерации в области 

физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья 

 Владеть техникой выполнения 

тестовых испытаний 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО); 

 Проводить мероприятия по 

коррекции индивидуальных 

показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, 

физического развития и 

физических качеств по 

результатам мониторинга; 

 Выполнять нормативные 

требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО); 

 Осуществлять судейство в 

избранном виде спорта. 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

5.  

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

7 

Оздоровительные 

системы физического 

воспитания. 

Современные фитнес-

программы, направленные на 

достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, 

решение задач формирования 

жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных 

двигательных навыков и умений. 

Индивидуально 

 Выполнять комплексы 

упражнений традиционных и 

современных оздоровительных 

систем физического 

воспитания; 
 Составлять и выполнять 

индивидуально 

ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной 

физической культуры; 

 Составлять и проводить 

комплексы физических 



ориентированные 

здоровьесберегающие 

технологии: гимнастика при 

умственной и физической 

деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной 

физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег. 

упражнений различной 

направленности; 

 Самостоятельно 

организовывать и осуществлять 

физкультурную деятельность 

для проведения 

индивидуального, 

коллективного и семейного 

досуга; 

 составлять и выполнять 

комплексы специальной 

физической подготовки. 
 Физическое совершенствование 

6.  

Физическое 

совершенствование 
92 

Совершенствование 

техники упражнений базовых 

видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на 

спортивных снарядах); бег на 

короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и 

высоту с разбега; метание 

гранаты; передвижение на 

лыжах; плавание; технические 

приемы и командно-тактические 

действия в командных (игровых) 

видах; техническая и 

тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

Спортивные 

единоборства: технико-

тактические действия 

самообороны; приемы страховки 

и самостраховки. 

 Выполнять технические 

действия и тактические приемы 

базовых видов спорта, 

применять их в игровой и 

соревновательной 

деятельности; 

 Практически использовать 

приемы защиты и 

самообороны; 

 выполнять требования 

физической и спортивной 

подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в 

профильные учреждения 

профессионального 

образования; 

 выполнять технические 

приемы и тактические действия 

национальных видов спорта. 



Прикладная физическая 

подготовка: полосы 

препятствий; кросс по 

пересеченной местности с 

элементами спортивного 

ориентирования; прикладное 

плавание. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11класс    I полугодие 

Учебный материал 

Номера уроков 
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1Основы знаний 

Физическая культура и спорт – одно из средств всестороннего развития личности, 

подготовки девушек к трудовой и общественной деятельности, гармоническое 

развитие организма. Инструктаж по т/б. 

1

5

м 

в  п р о ц е с с е  у р о к о в          

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                            

Повороты в движении кругом.            * *        * * *     

Упражнения в движении. * * * * * *   * * * * * * * *   * * * * * * * * * 
В парах на сопротивление.       * *         * *          

Бег с равномерной скоростью * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
Легкая атлетика                            

Бег 100 м на результат  * * У                        

Бег 60 м. на результат  * У                         

Метание гранаты (500, 700г.) на дальность по коридору 10 м.      * * * * У                  

 Бег  500,1000 м. на результат     У У                      

Бег 1500м. на результат       У                     

 Кроссовый бег 2000м, 3000м..        У                    

 Бег 800 м., СБУ           У                 

Круговая тренировка *                           

Экспресс тесты:                            

Бег 30 м  У                          

Прыжки в длину с места            У                

Бег  в течение 6’              У              

Подтягивание             У               

Подвижные и спортивные игры               *             

Волейбол                            

Передачи мяча сверху, снизу двумя руками в парах, над собой                * * * * * * У У     

Передача мяча сверху для нападающего удара                 * * * * * * * *    

Чередование способов передач мяча: сверху, снизу, в прыжке, отбивание кулаком                 * * * * * * * У    

Верхняя прямая подача                 * * * * * * * * У   

Нижняя прямая подача                 * * * * * * * * У   

Учебная игра                * * * * * * * * * * * * 
 

 
 

 

 



 

 

 

11 класс. I полугодие 

Учебный материал 

Номера уроков 

2
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I. Основы знаний 

Гигиен во время занятий физическими упражнениями. Инструктаж пот/б. 

1

5 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в    

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                      

Дробление, сведение строя в движении.                      

ОРУ:  в парах *      * * *         * *   

в движении  * * * * *    * * * * * * * *   * * 
Бег с равномерной скоростью * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
Прыжки через скакалку за 1 минуту * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Гимнастика                      

             Акробатика                      

Сед углом, кувырок вперед в стойку на лопатках, кувырок назад в стойку на одном колене, 

другая вверх, мост из положения стоя, стоя на коленях наклон назад (девушки) 

* * * * * * 
У               

Переворот боком, длинный кувырок через препятствие, стойка на руках, кувырок назад в 

стойку на руках (юноши) 

* * * * * * 
У               

Комбинация из ранее изученных элементов  * * * * * * * У             

Упражнения в равновесии                      

Полушпагат на бревне, прыжки толчком двух со сменой ног, сед углом, соскок прогнувшись, 

ноги врозь (девушки) 
    

* * * * * 
У            

Комбинация из ранее изученных элементов     * * * * * * У           

Висы и упоры                      

Подтягивание на низкой перекладине (д)         * * * У          

Подтягивание на высокой перекладине (ю)     * * * * * * * У          

Поднимание прямых ног до ∟900в положении виса на гимнастической стенке     * * * * * * *           

Упражнения на гимнастической стенке     * * * * * * * * * * * * * * * * * 
 Опорный прыжок                      

Прыжок боком толчком одной махом другой (конь в ширину h=110 см.) (д)            * * * * * * * У   

Прыжок ноги врозь(козел в ширину h= 110 см.)            * * * У * * *    

Прыжок ноги врозь ( козел в длину h = 110 см.)            * * * * У * *    

Прыжок ноги врозь (конь в длину, h=110 см.) (ю)            * * * * * * * У   

Прыжки через скакалку за 1 минуту                    У  

Поднимание туловища из положения лежа, руки за головой                     У 

Круговая тренировка                     * 



Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
11 класс  II полугодие 

Учебный материал 
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1. Основы знаний 

Виды и формы оздоровительного отдыха. Инструктаж по т/б. 
1

5 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в           

  

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                               

Строевые приемы и упражнения * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: типа зарядки * * * * *          * * * * * * *          

в движении      * * * * * * * * *        * * * * * * * * * 

в  парах  * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с равномерной скоростью                               

Баскетбол                               

Ловля высоколетящих мячей                 * * * * * * * * * * *    * 

Передвижение в нападении и защите                   * * * * * *       

Передача мяча от головы                * * * * * У          

Броски в движении после ведения (из 5 р)                * * * * * * * * * * * * * * * 

Передача в парах, тройках, в движении                * * * * * * * * * * * * * * * 

Броски мяча от головы одной, двумя руками                * * * * * * * У У У      

Выбивание мяча при ведении, перехват при ведении                   * * * * * * * * * * *  

Броски с точек (20 т) по трапеции                 * * * * * * * * * * * У   

Штрафные броски (10 б)                    * * * * * * * * * у  

Учебная игра                * * * * * * * * * * * * * * * 

Волейбол                               

Передача мяча сверху , снизу двумя руками * * * * * * * * У                      

Передача сверху двумя руками для нападающего удара. * * * * * * * * * У                     

Передача  мяча у сетки сверху двумя руками * * * * * * * * * * * * У                  

Чередование способов передачи мяча: сверху, снизу, в прыжке отбивание 

кулаком     * * * * * * * У  
  

             
  

Передача в тройках, средний выполняет передачу за спину   * * * * * * * * * * * * *                

Нападающий удар     * * * * * * * * *                  

Блокирование одиночное     * * * * * * * * *                  

Прямая верхняя подача       * * * * * * * У                 



Нижняя прямая подача * * * * * * * * * * * * * у *                

Учебная игра * * * * * * * * * * * * * * *                

11 класс   II полугодие. 

Учебный материал 
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I.  Основы знаний 

Профилактика  травматизма при самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. Инструктаж по т/б. 

1

0 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в    

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                      

Совершенствование строевых упражнений  * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: в движении,  * *         * * * * *       

без предметов   * * * * * * * *      * * * * * * 

СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с равномерной скоростью.  * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Баскетбол                      

Передвижение в нападении и защите * * * * * * * * *             

Передача мяча от головы * * * * * * * * *             

Передачи в парах, тройках, в движении * * * * * * * * *             

Броски мяча от головы одной, двумя руками * * * * * * * * *             

Бросок мяча при сближением с соперником * * * * * * * * *             

Броски по кольцу в движении * * * * * * * * *             

Ведение мяча с изменением направления * * * * * * * * *             

Учебно-тренировочные игры * * * * * * * * *             

Легкая атлетика                      

Бег 100 м на результат             * У        

Бег 60 м. на результат              * У       

Бег1000м. на результат                У      

Бег 1500 м. на результат               *  У     

Бег  2000м., 3000 м. на результат                  У    

Метание гранаты  500г (700 г)  на дальность по коридору 10 м и на 

точность 
                  * У  

Медленный бег              * * * * * * *  

Повторный бег 3-4х300 м               * *      

Экспресс тесты:                      

Бег 30 м с высокого старта            У          

Прыжки в длину с места * * * * * *   У             

Подтягивание          У            

Бег  в течение 6’           У           



ИКР             У         

 

 

  



10 класс I полугодие 

Учебный материал 

Номера уроков 
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1. Основы знаний 

Влияние образа жизни на состояние здоровья. Инструктаж по т/б. 

1

5 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в          

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                            

Перестроение из колонны по одному в колонны по 2, 4, 8 в движении    * * * * * * * * * *    * * * * * * * * * * * 

ОРУ: без предметов * * * * * *   * * * * * * * *   * * * * * * * * * 

в движении       * *         * *          

в  парах на сопротивление        *        *            

СБУ  * * * * * * * * * * * * * У * * * * * * * * * * * * 

Бег с изменением скорости, направления * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Легкая атлетика                            

Бег 100 м на результат   * У                        

Бег 60 м. на результат   У                         

Бег500 м,  1000 м. на результат     У У                      

Бег 1500 м. на результат       У                     

Бег 2000 м,3000 м. на результат        У У                   

Метание гранаты (500,700г) на дальность по коридору 10м и на точность       * * * * У                 

Медленный бег *                           

Повторный бег 3-4 х 300 м                            

Экспресс тесты:                            

Бег 30 м с высокого старта  У                          

Прыжки в длину с места            У                

Подтягивание             У               

Бег  в течение 6’               У              

Спортивные игры                * * * * * * * * * * * * 

Волейбол                            

Передачи мяча сверху, снизу, на точность, для нападающего удара; у сетки, стоя 

спиной в направлении передачи 
                

* * * * У * У   
  

Чередование способов передач                 * * * * * * * У    

Передачи в тройках со сменой мест                 * * * * * * * * У   

Нижняя прямая подача                * * * * * * * * * * * * 

Верхняя прямая подача                * * * * * * * * * * * * 

Передача мяча у сетки сверху двумя руками                * * * * * * * *     

Учебная игра * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 

 

 



 

 

 

 

10 класс. I полугодие 

Учебный материал 
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I. Основы знаний 

Гигиен во время занятий физическими упражнениями. Инструктаж пот/б. 

1

5 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в    

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                      

Дробление, сведение строя в движении.                      

ОРУ:  в парах *      * * *         * *   

в движении  * * * * *    * * * * * * * *   * * 
Бег с равномерной скоростью * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
Прыжки через скакалку за 1 минуту * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Гимнастика                      

             Акробатика                      

Сед углом, кувырок вперед в стойку на лопатках, кувырок назад в стойку на одном колене, 

другая вверх, мост из положения стоя, стоя на коленях наклон назад (девушки) 

* * * * * * 
У               

Переворот боком, длинный кувырок через препятствие, стойка на руках, кувырок назад в 

стойку на руках (юноши) 

* * * * * * 
У               

Комбинация из ранее изученных элементов  * * * * * * * У             

Упражнения в равновесии                      

Полушпагат на бревне, прыжки толчком двух со сменой ног, сед углом, соскок прогнувшись, 

ноги врозь (девушки) 
    

* * * * * 
У            

Комбинация из ранее изученных элементов     * * * * * * У           

Висы и упоры                      

Подтягивание на низкой перекладине (д)         * * * У          

Подтягивание на высокой перекладине (ю)     * * * * * * * У          

Поднимание прямых ног до ∟900в положении виса на гимнастической стенке     * * * * * * *           

Упражнения на гимнастической стенке     * * * * * * * * * * * * * * * * * 
 Опорный прыжок                      

Прыжок боком толчком одной махом другой (конь в ширину h=110 см.) (д)            * * * * * * * У   

Прыжок ноги врозь(козел в ширину h= 110 см.)            * * * У * * *    

Прыжок ноги врозь ( козел в длину h = 110 см.)            * * * * У * *    

Прыжок ноги врозь (конь в длину, h=110 см.) (ю)            * * * * * * * У   

Прыжки через скакалку за 1 минуту                    У  

Поднимание туловища из положения лежа, руки за головой                     У 



Круговая тренировка                     * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
                      

 

10 класс  II полугодие 
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1. Основы знаний 

Виды и формы оздоровительного отдыха. Инструктаж по т/б. 
1

5 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в           

  

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                               

Строевые приемы и упражнения * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: типа зарядки * * * * *          * * * * * * *          

в движении      * * * * * * * * *        * * * * * * * * * 

в  парах  * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с равномерной скоростью                               

Баскетбол                               

Ловля высоколетящих мячей                 * * * * * * * * * * *    * 

Передвижение в нападении и защите                   * * * * * *       

Передача мяча от головы                * * * * * У          

Броски в движении после ведения (из 5 р)                * * * * * * * * * * * * * * * 

Передача в парах, тройках, в движении                * * * * * * * * * * * * * * * 

Броски мяча от головы одной, двумя руками                * * * * * * * У У У      

Выбивание мяча при ведении, перехват при ведении                   * * * * * * * * * * *  

Броски с точек (20 т) по трапеции                 * * * * * * * * * * * У   

Штрафные броски (10 б)                    * * * * * * * * * у  

Учебная игра                * * * * * * * * * * * * * * * 

Волейбол                               

Передача мяча сверху , снизу двумя руками * * * * * * * * У                      

Передача сверху двумя руками для нападающего удара. * * * * * * * * * У                     

Передача  мяча у сетки сверху двумя руками * * * * * * * * * * * * У                  

Чередование способов передачи мяча: сверху, снизу, в прыжке отбивание 

кулаком     * * * * * * * У  
  

             
  

Передача в тройках, средний выполняет передачу за спину   * * * * * * * * * * * * *                



Нападающий удар     * * * * * * * * *                  

Блокирование одиночное     * * * * * * * * *                  

Прямая верхняя подача       * * * * * * * У                 

Нижняя прямая подача * * * * * * * * * * * * * у *                

Учебная игра * * * * * * * * * * * * * * *                

10 класс   II полугодие. 

Учебный материал 
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I.  Основы знаний 

Профилактика  травматизма при самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. Инструктаж по т/б. 

1

0 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в     

  

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                         

Совершенствование строевых упражнений  * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: в движении,  * *         * * * * *          

без предметов   * * * * * * * *      * * * * * * * * * 

СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с равномерной скоростью.  * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Баскетбол                         

Передвижение в нападении и защите * * * * * * * * *                

Передача мяча от головы * * * * * * * * *                

Передачи в парах, тройках, в движении * * * * * * * * *                

Броски мяча от головы одной, двумя руками * * * * * * * * *                

Бросок мяча при сближением с соперником * * * * * * * * *                

Броски по кольцу в движении * * * * * * * * *                

Ведение мяча с изменением направления * * * * * * * * *                

Учебно-тренировочные игры * * * * * * * * *                

Легкая атлетика                         

Бег 100 м на результат             * У           

Бег 60 м. на результат              * У          

Бег1000м. на результат              * * * * * * * * У   

Бег 1500 м. на результат               * У         

Бег  2000м., 3000 м. на результат                 У        

Метание гранаты  500г (700 г)  на дальность по коридору 10 м и на 

точность 
                 У     

  

Медленный бег                   * У     

Повторный бег 3-4х300 м                         

Экспресс тесты:                         



Бег 30 м с высокого старта            У             

Прыжки в длину с места * * * * * *   У                

Подтягивание          У               

Бег  в течение 6’           У            * * 

ИКР             У            

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


