
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по учебному предмету 

«Физическая культура» 

10-11 классы 
      Рабочая программа по физической культуре      Рабочая программа по 

физической культуре составлена на основе федерального компонента Государственного 

образовательного стандарта среднего  общего образования,  Комплексной программы 

физического воспитания учащихся 1-11 классы. Авторы: В.И.Лях, А.А.Зданевич. Москва, 

Просвещение 2012г. 

 

1.Результаты освоения программы. 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончанию основной школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

   основы истории развития физической культуры в России;  

   особенности развития избранного вида спорта; 

  педагогические, физические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с развитой функциональной 

направленностью; 

   биодинамические особенности и содержания физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

   физические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергосбережения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

   возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств 

личности по средствам индивидуальных физических занятий; 

   психофункциональные особенности собственного организма; 

   индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепление здоровья и повышение физической подготовленности; 

   способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря 

и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

   правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятии физическими упражнениями; 

Уметь: 
 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного 

вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 



 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой 

2. Содержание курса. 

Гимнастика 10–11 классы(18 ч.). Основы биомеханики гимнастических упражнений. 

Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности 

при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика 10–11 классы(30 ч.). Основы биомеханики легкоатлетических 

упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила 

проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой 

атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Спортивные игры. 

Волейбол10–11 классы (20 ч.) Терминология волейбола. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при 

занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и 

дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Баскетбол 

10–11 классы (25 ч.) Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на 

развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание 

нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях баскетболом. 

Бадминтон 10-11 классы (9 ч.) Терминология избранной игры. Правила и 

организация проведения соревнований по бадминтону. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

 

 

Тематическое планирование  

10 класс (девушки) 

 

№ 

урока 

Тема урока Дата проведения 

План  Факт  

Легкая атлетика -15 ч. 

I четверть. 

1 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

  



скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

2 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 

  

3 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

4 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

5 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег.  

Развитие скоростных способностей 

  

7 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись»      с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

  

8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

  

9 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков  

  

10 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  



11  Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа  

метания 

  

12 Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды. 

  

13 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

14 Бег 2000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

(волейбол). 

  

15 Бег (2000м) на результат. Развитие 

выносливости 

  

Баскетбол – 10 ч. 

16 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

  

17 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый  прорыв (2 

× 1). Развитие скоростных качеств 

  

18 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

19 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

20 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

  



качеств 

21 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

22 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (3 × 2). Развитие скоростных 

качеств 

  

23 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита (2 × 1 × 

2). Развитие скоростных качеств 

  

24  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 1 × 2). Развитие 

скоростных качеств 

  

II четверть 

 Баскетбол -16ч. 

25 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

26 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

  

27 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

  



сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

28 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств.  

  

29 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

30 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

31 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

  

32 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. 

Развитие скоростных качеств 

  



33  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

34 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

35 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

36 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

37 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

  



различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите(вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

38 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  

39 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  

40 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств. 

  

Гимнастика -8ч. 

41 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь. Развитие силы. 

Инструктаж по ТБ  

  



42 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь. Развитие силы 

  

43 Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

четыре. ОРУ с гантелями. Толчком 

двух ног вис углом. Развитие силы 

  

44 Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

восемь в движении. Толчком двух 

ног вис углом. ОРУ с гантелями. 

Развитие силы 

  

45 Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

восемь в движении. ОРУ с 

гантелями. Равновесие на верхней 

жерди. Развитие силы 

  

  46 Выполнение комбинации на 

разновысоких брусьях. ОРУ на месте  

  

47 Сед углом. Стойка на лопатках. 

Кувырок назад. ОРУ с обручами. 

Развитие координационных 

способностей 

  

48 Длинный кувырок. Стойка на 

лопатках. Кувырок назад. ОРУ с 

обручами. Развитие 

координационных способностей. 

  

Гимнастика – 10ч. 

III четверть. 

49 Стойка на руках (с помощью). Стоя 

на коленях, наклон назад. ОРУ со 

скакалками. Развитие 

координационных способностей 

  

50 Комбинация из разученных 

элементов. Прыжки в глубину. ОРУ 

с булавами. Инструктаж по ТБ. 

  

51 Комбинация из разученных 

элементов. Прыжки в глубину. ОРУ 

с булавами. Развитие 

координационных способностей 

  

52 Комбинация из разученных 

элементов.  

  

53 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

54 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  



55 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла . Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

56 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

57 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

58 Опорный прыжок через козла 

Эстафеты. Развитие силовых 

способностей 

  

Волейбол – 20 ч. 

59 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 

  

60 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 

  

61 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 

  

62 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 

  

63 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. 

64 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

65 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

66 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

67 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

68 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

69 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

70 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

  



мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

71 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

72 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

73 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

74 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

75 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  



76 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

77 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

78 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 

  

IV четверть. 

Бадминтон – 9 ч. 

79 Знакомство с бадминтоном, история 

возникновения и развития. 

Основные стойки и перемещения в них. 

Инструктаж по ТБ. 

  

80 Общая физическая подготовка 

(ОФП) и специальная подготовка 

бадминтониста .Хватка 

бадминтонной ракетки, волана. 

Способы перемещения, 

высокодалекий удар. Инструктаж по 

ТБ. 

  

81 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

  



82 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

  

83 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

84 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

85 Удары справа, слева открытой и 

закрытой стороной ракетки, 

высокодалёкий удар, Короткие 

быстрые удары . Короткие близкие 

удары. 

  

86 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. Короткие близкие удары 

  

87 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. Короткие близкие удары 

  

Легкая атлетика – 15 ч. 

88 Низкий старт (30 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–90 м). 

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 

  

89 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

90 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

  



91 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

92 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

93 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

  

94 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Подбор разбега и 

отталкивание. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

95 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

96 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

97 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Приземление. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

98 Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа 

метания Правила соревнований 

  

99  Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

  

100 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

101 Бег (2000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

 

  

102 Бег (2000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

  



 

 

 

Тематическое планирование 10 класс (юноши) 

№ 

урока 

Тема урока Дата проведения 

План  Факт  

Легкая атлетика -15 ч. 

I четверть. 

1 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

  

2 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 

  

3 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

4 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

5 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег.  

Развитие скоростных способностей 

  

7 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись»      с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

  



основы прыжков 

8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

  

9 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков  

  

10 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

11  Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа  

метания 

  

12 Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды. 

  

13 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

14 Бег 3000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

(волейбол). 

  

15 Бег (3000м) на результат. Развитие 

выносливости 

  

Баскетбол – 10 ч. 

16 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

  

17 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый  прорыв (2 

× 1). Развитие скоростных качеств 

  

18 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

  



Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

19 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

20 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

21 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

22 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (3 × 2). Развитие скоростных 

качеств 

  

23 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита (2 × 1 × 

2). Развитие скоростных качеств 

  

24  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 1 × 2). Развитие 

скоростных качеств 

  

II четверть 

 Баскетбол -16ч. 

25 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

  



сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

26 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

  

27 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

28 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств.  

  

29 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

30 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

31 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

  



сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

32 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. 

Развитие скоростных качеств 

  

33  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

34 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

35 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

  



Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

36 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

37 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите(вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

38 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  

39 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  



40 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств. 

  

Гимнастика -8ч. 

41 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

  

42 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы. Значение 

гимнастических упражнений для 

развития гибкости 

  

43 Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по одному 

в колонну по четыре. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

  

44 Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по одному 

в колонну по восемь в движении. 

ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

  

45 Повороты в движении. 

Перестроение  

из колонны по одному в колонну по 

четыре, по восемь в движении. ОРУ 

в движении. Подъем переворотом. 

Лазание по канату в два приема без 

помощи рук. Развитие силы 

  

  46 Подтягивания на перекладине. 

Лазание  

по канату на скорость. ОРУ на месте 

 

  

47 Длинный кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки 

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей 

  



48 Длинный кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки 

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей 

  

Гимнастика – 10ч. 

III четверть. 

49 Длинный кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки 

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей 

  

50 Комбинация из разученных 

элементов  

(длинный кувырок, стойка на руках и 

голове, кувырок вперед). ОРУ с 

предметами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

51 Комбинация из разученных 

элементов (длинный кувырок, стойка 

на руках и голове, кувырок вперед). 

ОРУ с предметами. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

  

52 Комбинация из разученных 

элементов.  

  

53 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

54 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

55 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

56 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

57 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

58 Опорный прыжок через коня 

Эстафеты. Развитие силовых 

способностей 

  

Волейбол – 20 ч. 



59 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 

  

60 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 

  

61 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 

  

62 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 

  

63 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. 

  

64 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

65 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  



66 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

67 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

68 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

69 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

70 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

71 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

72 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

  



Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

73 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

74 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

75 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

76 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

77 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки Учебная игра. Развитие 

  



координационных способностей 

78 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 

  

IV четверть. 

Бадминтон – 9 ч. 

79 Знакомство с бадминтоном, история 

возникновения и развития. 

Основные стойки и перемещения в них. 

Инструктаж по ТБ. 

  

80 Общая физическая подготовка 

(ОФП) и специальная подготовка 

бадминтониста .Хватка 

бадминтонной ракетки, волана. 

Способы перемещения, 

высокодалекий удар. Инструктаж по 

ТБ. 

  

81 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

  

82 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

  

83 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

84 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

85 Удары справа, слева открытой и 

закрытой стороной ракетки, 

высокодалёкий удар, Короткие 

  



быстрые удары . Короткие близкие 

удары. 

86 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. Короткие близкие удары 

  

87 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. Короткие близкие удары 

  

Легкая атлетика – 15 ч. 

88 Низкий старт (30 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–90 м). 

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 

  

89 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

90 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

  

91 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

92 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

93 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

  



легкоатлетических упражнений 

94 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Подбор разбега и 

отталкивание. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

95 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

96 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

97 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Приземление. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

98 Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа 

метания Правила соревнований 

  

99  Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

  

100 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

101 Бег (3000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

 

  

102 Бег (3000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

 

  

 

Тематическое планирование 11 класс (девушки) 

№ 

урока 

Тема урока Дата проведения 

План  Факт  

Легкая атлетика -15 ч. 

I четверть. 

1 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

  



2 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 

  

3 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

4 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

5 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег.  

Развитие скоростных способностей 

  

7 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись»      с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

  

8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

  

9 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков  

  

10 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

11  Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

  



бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа  

метания 

12 Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды. 

  

13 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

14 Бег 2000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

(волейбол). 

  

15 Бег (2000м) на результат. Развитие 

выносливости 

  

Баскетбол – 10 ч. 

16 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

  

17 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый  прорыв (2 

× 1). Развитие скоростных качеств 

  

18 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

19 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

20 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  



21 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

22 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (3 × 2). Развитие скоростных 

качеств 

  

23 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита (2 × 1 × 

2). Развитие скоростных качеств 

  

24  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 1 × 2). Развитие 

скоростных качеств 

  

II четверть 

 Баскетбол -16ч. 

25 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

26 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 

×1 × 2). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ. 

  

27 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

  



прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

28 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств.  

  

29 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

30 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

31 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

  

32 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. 

Развитие скоростных качеств 

  

33  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

  



различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

34 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

35 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

36 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

37 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

  



сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите(вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

38 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  

39 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  

40 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств. 

  

Гимнастика -8ч. 

41 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь. Развитие силы. 

Инструктаж по ТБ  

  

42 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь. Развитие силы 

  



43 Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

четыре. ОРУ с гантелями. Толчком 

двух ног вис углом. Развитие силы 

  

44 Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

восемь в движении. Толчком двух 

ног вис углом. ОРУ с гантелями. 

Развитие силы 

  

45 Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

восемь в движении. ОРУ с 

гантелями. Равновесие на верхней 

жерди. Развитие силы 

  

  46 Выполнение комбинации на 

разновысоких брусьях. ОРУ на месте  

  

47 Сед углом. Стойка на лопатках. 

Кувырок назад. ОРУ с обручами. 

Развитие координационных 

способностей 

  

48 Длинный кувырок. Стойка на 

лопатках. Кувырок назад. ОРУ с 

обручами. Развитие 

координационных способностей. 

  

Гимнастика – 10ч. 

III четверть. 

49 Стойка на руках (с помощью). Стоя 

на коленях, наклон назад. ОРУ со 

скакалками. Развитие 

координационных способностей 

  

50 Комбинация из разученных 

элементов. Прыжки в глубину. ОРУ 

с булавами. Инструктаж по ТБ. 

  

51 Комбинация из разученных 

элементов. Прыжки в глубину. ОРУ 

с булавами. Развитие 

координационных способностей 

  

52 Комбинация из разученных 

элементов.  

  

53 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

54 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

55 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла . Развитие скоростно-силовых 

  



качеств 

56 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

57 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

козла Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

58 Опорный прыжок через козла 

Эстафеты. Развитие силовых 

способностей 

  

Волейбол – 20 ч. 

59 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 

  

60 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 

  

61 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 

  

62 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 

  

63 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. 

  

64 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

  



мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

65 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

66 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

67 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

68 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

69 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

70 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

  



сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

71 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

72 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

73 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

74 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

75 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

76 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

  



удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

77 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

78 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 

  

IV четверть. 

Бадминтон – 9 ч. 

79 Знакомство с бадминтоном, история 

возникновения и развития. 

Основные стойки и перемещения в них. 

Инструктаж по ТБ. 

  

80 Общая физическая подготовка 

(ОФП) и специальная подготовка 

бадминтониста .Хватка 

бадминтонной ракетки, волана. 

Способы перемещения, 

высокодалекий удар. Инструктаж по 

ТБ. 

  

81 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

  

82 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

  



ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

83 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

84 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

85 Удары справа, слева открытой и 

закрытой стороной ракетки, 

высокодалёкий удар, Короткие 

быстрые удары . Короткие близкие 

удары. 

  

86 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. Короткие близкие удары 

  

87 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. Короткие близкие удары 

  

Легкая атлетика – 15 ч. 

88 Низкий старт (30 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–90 м). 

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 

  

89 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

90 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

  

91 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

  



качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

92 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

93 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

  

94 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Подбор разбега и 

отталкивание. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

95 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

96 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

97 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Приземление. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

98 Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа 

метания Правила соревнований 

  

99  Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

  

100 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

101 Бег (2000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

 

  

102 Бег (2000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

 

  

 

Тематическое планирование 11 класс (юноши) 



№ 

урока 

Тема урока Дата проведения 

План  Факт  

Легкая атлетика -15 ч. 

I четверть. 

1 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

  

2 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 

  

3 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

4 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

5 Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

  

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег.  

Развитие скоростных способностей 

  

7 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись»      с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

  

8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

  



силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

9 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков  

  

10 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

11  Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа  

метания 

  

12 Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды. 

  

13 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

14 Бег 3000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

(волейбол). 

  

15 Бег (3000м) на результат. Развитие 

выносливости 

  

Баскетбол – 10 ч. 

16 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв  

(2 × 1). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

  

17 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый  прорыв (2 

× 1). Развитие скоростных качеств 

  

18 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

19 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

  



различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

20 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

21 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита  (2 × 3). Развитие скоростных 

качеств 

  

22 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (3 × 2). Развитие скоростных 

качеств 

  

23 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита (2 × 1 × 

2). Развитие скоростных качеств 

  

24  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в прыжке  

со средней дистанции. Зонная 

защита (2 × 1 × 2). Развитие 

скоростных качеств 

  

II четверть 

 Баскетбол -16ч. 

25 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

26 Совершенствование передвижений и   



остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

27 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

28 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств.  

  

29 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

30 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 × 

1 × 2). Развитие скоростных качеств 

  

31 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

  



32 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. 

Развитие скоростных качеств 

  

33  Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

34 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

35 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

36 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

  



сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

37 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения и броска. Индивидуальные 

действия в защите(вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

  

38 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  

39 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

  

40 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

  



ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств. 

Гимнастика -8ч. 

41 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

  

42 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы. Значение 

гимнастических упражнений для 

развития гибкости 

  

43 Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по одному 

в колонну по четыре. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

  

44 Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по одному 

в колонну по восемь в движении. 

ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

  

45 Повороты в движении. 

Перестроение  

из колонны по одному в колонну по 

четыре, по восемь в движении. ОРУ 

в движении. Подъем переворотом. 

Лазание по канату в два приема без 

помощи рук. Развитие силы 

  

  46 Подтягивания на перекладине. 

Лазание  

по канату на скорость. ОРУ на месте 

 

  

47 Длинный кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки 

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей 

  

48 Длинный кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки 

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей 

  

Гимнастика – 10ч. 



III четверть. 

49 Длинный кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад из стойки 

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 

координационных способностей 

  

50 Комбинация из разученных 

элементов  

(длинный кувырок, стойка на руках и 

голове, кувырок вперед). ОРУ с 

предметами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

51 Комбинация из разученных 

элементов (длинный кувырок, стойка 

на руках и голове, кувырок вперед). 

ОРУ с предметами. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

  

52 Комбинация из разученных 

элементов.  
  

53 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

54 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

55 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

56 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

57 Прыжки в глубину. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок через 

коня. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

58 Опорный прыжок через коня 

Эстафеты. Развитие силовых 

способностей 

  

Волейбол – 20 ч. 

59 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 

60 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 

  

61 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 

  

62 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 

  

63 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. 

  

64 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

65 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

66 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

  



координационных способностей 

67 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

68 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

69 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

70 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

71 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

72 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

73 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

  



мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

74 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

75 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой  

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

76 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

77 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в прыжке. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блокирование. 

Нижняя прямая подача, прием мяча 

от сетки Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

78 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 

IV четверть. 

Бадминтон – 9 ч. 

79 Знакомство с бадминтоном, история 

возникновения и развития. 

Основные стойки и перемещения в них. 

Инструктаж по ТБ. 

  

80 Общая физическая подготовка 

(ОФП) и специальная подготовка 

бадминтониста .Хватка 

бадминтонной ракетки, волана. 

Способы перемещения, 

высокодалекий удар. Инструктаж по 

ТБ. 

  

81 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

  

82 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. 

  

83 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

84 Удары справа и слева Удары справа, 

слева открытой и закрытой стороной 

ракетки., высокодалекий удар. 

  

85 Удары справа, слева открытой и 

закрытой стороной ракетки, 

высокодалёкий удар, Короткие 

быстрые удары . Короткие близкие 

удары. 

  

86 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

  



сверху. Короткие близкие удары 

87 Основы техники игры Подача 

открытой и закрытой стороной 

ракетки Основы техники игры. 

Подачи и удары (классификация 

ударов). Далёкий удар с замаха 

сверху. Короткие близкие удары 

  

Легкая атлетика – 15 ч. 

88 Низкий старт (30 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70–90 м). 

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 

  

89 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

90 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

  

91 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

92 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный  

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

  

93 Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70–90 м). 

Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений 

  

94 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Подбор разбега и 

отталкивание. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

95 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

  



Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

96 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

97 Прыжок в высоту с 11–13 шагов 

разбега. Приземление. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  

98 Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа 

метания Правила соревнований 

  

99  Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

  

100 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  

101 Бег (3000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

 

  

102 Бег (3000 м) ОРУ. Развитие 

выносливости. Спортивные игры  

 

  

 

 


