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Календарно-тематическое планирование разделов программы по физической  
культуре в 10 классе  

 

№ 

Тема учебного занятия по программе 

Дата Дата 
 

 планируемого фактического   Примечания 
 

  проведения проведения 
 

1 Техника безопасности на уроках легкой атлетики.   
 

 Техника низкого старта.   
 

2 Старт и стартовый разгон с постепенным   
 

 увеличением скорости и расстояния.   
 

3 Оздоровительные ходьба и бег.   
 

    
 

4 Бег на 100 м в среднем и максимальном темпе.   
 

     

5 Метание гранаты на дальность с места.   
 

     

6 Метание гранаты скрестным шагом. Силовые   
 

 упражнения.   
 

7 Метание гранаты на дальность с 2-3 шагов разбега.   
 

     

8 Бег по пересеченной местности.   
 

     

9 Бег 2000 м девушки, 3000 м – юноши.   
 

     

10 Упражнения на развитие быстроты, ловкости.   
 

 Челночный  бег   
 

11 Челночный  бег 10*10м   
 

     

12 Прыжок в длину с места.   
 

    
 

13 Техника безопасности на занятиях спортивными   
 

 играми. Основы законодательства Российской   
 

 Федерации в области физической культуры, спорта,   
 

 туризма, охраны здоровья.   
 

14 Волейбол. Передача мяча сверху (снизу) в парах,   
 

 колоннах.   
 

15 Варианты техники приема и передачи мяча   
 

     

16 Роль и значение физической культуры в развитии   
 

 общества и человека.   
 

17 Учебно-тренировочная игра в волейбол.   
 

    
 

18 Верхняя прямая подача мяча.   
 

     

19 Варианты подач мяча. Прием мяча с подачи.   
 

     

20 Прямой нападающий удар.   
 

     

21 Варианты нападающего удара через сетку.   
 

     

22 Техника защитных действий. Блокирование.   
 

    
 

23 Варианты блокирования нападающих ударов,   
 

 страховка   
 

24 Учебно-тренировочная игра в волейбол.   
 

     

25 Техника безопасности на уроках физической   
 

 культуры.   
 

26 Нападающий удар с переводом мяча.   
 

     

27 Индивидуальные тактические действия в   
 

 нападении   
 

28 Особенности соревновательной деятельности в   
 

 массовых видах спорта.   
 

29 Техника безопасности на уроках гимнастики   
 

 Строевые упражнения. Висы.   
  

30 Элементы акробатики. Упражнения на развитие  



 силы рук. 
  

31 Акробатика. Кувырки, стойки, перевороты, упоры 
  

32 Комбинации из разученных элементов  акробатики. 
  

33 Атлетическая гимнастика. Лазание по канату. 
  

34 Лазание по канату. Упражнения на развитие силы 

 рук. 

35 Варианты лазания по канату. 
  

36 Юноши - Упражнения на перекладине. 
 Девушки - Упражнения на гимнастическом бревне. 

37 Юноши — Подъем переворотом, подъем разгибом. 
 Девушки — Упражнения в равновесии, повороты, 

 соскок. 

38 Юноши — комбинация из разученных элементов 

 на перекладине. Девушки -  комбинация из 

 разученных элементов на гимнастическом бревне. 

39 Упражнения на брусьях. Висы, упоры, махи. 
  

40 Элементы упражнений на брусьях. 
  

41 Комбинация из разученных элементов на брусьях. 
  

42 Гимнастика при умственной и физической 

 деятельности. 

43 Техника опорного прыжка. Спортивные 

 единоборства 

44 Совершенствование техники опорного прыжка. 
  

45 Варианты опорных прыжков. 
  

46 Упражнения на развитие физических качеств. 
  

47 Техника безопасности на занятиях спортивными 

 играми. Тактические действия в нападении в игре в 

 волейбол. 

48 Тактические действия в защите в игре в волейбол. 
  

49 Техника безопасности на занятиях спортивными 

 играми. Баскетбол. 

50 Комбинации из освоенных элементов техники 

 передвижений. 

51 Современные оздоровительные системы 

 физического воспитания, их роль в формировании 

 здорового образа жизни. 

52 Варианты техники ловли и передачи мяча во 

 встречных колоннах. 

53 Варианты техники ловли и передачи мяча в 

 движении. 

54 Комбинации из освоенных элементов техники 

 ловли и передачи мяча. 

55 Учебная игра в баскетбол 
  

56 Техника бросков мяча с места и в движении. 
  

57 Комбинации из освоенных элементов техника 

 бросков мяча. 

58 Учебная игра в баскетбол. 
  

59 Действия против игрока без мяча и с мячом.   
60 Варианты ведения мяча.  



61 Комбинации из освоенных элементов техники 

 перемещения и владения мячом. 

62 Учебная игра в баскетбол. 
  

63 Индивидуально – ориентированные 

 здоровьесберегающие технологии. 

64 Индивидуальные, групповые тактические действия 

 в защите и нападении. 

65 Комбинации из разученных тактических действий. 
  

66 Учебная игра в «Стритбол». 
  

67 Техника штрафного броска. 
  

68 Броски мяча в корзину со средних и дальних 

 дистанций. 

69 Тактические действия игроков в защите и 

 нападении. 

70 Учебная игра в баскетбол по упрощенным 

 правилам 

71 Эстафеты с элементами баскетбола. 
  

72 Аутотренинг 
  

73 Совершенствование технических действий игроков 

 в эстафетах 

74 Игра в «Стритбол» 
  

75 Комбинации из освоенных элементов техники 

 перемещения и владения мячом. 

76 Учебная игра в баскетбол. 
  

77 Блиц- турнир 
  

78 Оздоровительные мероприятия по восстановлению 

 организма и повышению работоспособности. 

79 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

 волейболу. 

80 Техника приема – передачи мяча сверху. 
  

81 Техника приема – передачи мяча снизу. 
  

82 Нижняя прямая подача. Техника приема подачи. 
  

83 Верхняя прямая подача. Техника приема подачи. 
  

84 Подача мяча по зонам. Нижняя прямая подача. 
  

85 Современные фитнес-программы. Учебная игра в 

 волейбол. 

86 Подача мяча по зонам. Верхняя прямая подача. 
  

87 Нападающий удар при встречных передачах. 
 Учебная игра. 

88 Эстафеты с элементами волейбола. Учебная игра. 
  

89 Выполнению видов испытаний (тестов) и 

 нормативов, предусмотренных Всероссийским 

 физкультурно-спортивным комплексом "Готов к 

 труду и обороне" 

90 Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
 Техника низкого старта. 

91 Бег на 60м и 100м в максимальном темпе. 
  

92 Контрольные испытания   
93 Прыжок в длину с места.  



94 Комплексы упражнений адаптивной физической 
культуры.  

95 Метание гранаты на дальность с разбега.  
96 Варианты передачи эстафеты.  
97 Эстафета 4 х 100м.  
98 Варианты челночного бега.  
99 Челночный бег 10 х 10м. 

 
100 Повторение прыжка в длину с разбега способом 

«прогнувшись» с 3-5 шагов  
101 Совершенствование прыжка в длину с разбега 

способом «прогнувшись» с 10-15 шагов. 

102 Закрепление прыжка в длину с разбега 



Календарно - тематическое планирование разделов программы по 

физической культуре в 11-классах 
 
 

 

№ Дата  Дата 

Тема учебного занятия по программе планируемого  фактического   Примечания 

 проведения  проведения  
1 Техника безопасности на занятиях по 

легкой атлетике. Спринтерский бег.  
2 Высокий и низкий старт. Стартовый разгон. 

  

3 Бег с ускорением с постепенным увеличением 

 расстояния. 

4 Бег на 60м и 100м в максимальном темпе. 
  

5 Гимнастика при умственной и физической 

 деятельности. 

6 Метание гранаты на дальность с 10 -15 шагов 

 разбега. 

7 Варианты метания гранаты на дальность и на 

 точность. 

8 Бег в равномерном и переменном темпе. 
  

9 Бег 2000м девушки, 3000м – юноши. 
  

10 Эстафета 4 х 100м. 
  

11 Варианты челночного бега. 
  

12 Челночный  бег 10 * 10м 
  

13 Техника безопасности на занятиях 

 спортивными играми. Волейбол. 

14 Варианты приема и передачи мяча. 
  

15 Комбинации из освоенных элементов приема 

 мяча. 

16 Учебно-тренировочная игра в волейбол. 
  

17 Современные спортивно-оздоровительные 

 системы физических упражнений. 

18 Варианты подач мяча. Прием мяча с подачи. 
  

19 Нападающий удар. Блокирование. Страховка. 
  

20 Варианты нападающего удара. Блокирование. 
  

21 Комбинации из освоенных элементов техники 

 игры. 

22 Учебно-тренировочная игра в волейбол. 
  

23 Тактика игры в нападении и в защите. 
  

24 Индивидуальные и групповые тактические 

 действия в защите и нападении. 

25 Техника безопасности на уроках физической 

 культуры. 

26 Совершенствование освоенных элементов 

 техники игры. 

27 Учебно-тренировочная игра в волейбол. 
  

28 Влияние гимнастических упражнений на 

 телосложение. 

29 Техника безопасности на уроках гимнастики 

 Лазание по канату. Подтягивание. 



30 Подъем переворотом. Упражнения на осанку.  
   

31 Упражнения на брусьях. Подтягивание на  

 перекладине.  

32 Упражнения на перекладине. Упражнения в  

 упоре на брусьях.  

33 Упражнения с гантелями. Упражнения  

 ритмической гимнастики.  

34 Кувырок через препятствие.  
   

35 Кувырок назад, стойка на руках.  
   

36 Кувырок назад. Стойка на лопатках. Равновесие  

 на одной ноге.  

37 Прыжки на скакалке.  
   

38 Акробатическая комбинация из пяти элементов.  
   

39 Атлетическая гимнастика.  
   

40 Опорный прыжок через «коня», «козла».  
   

41 Упражнения в равновесии.  
   

42 Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и  

 толчком одной ногой.  

43 Варианты опорных прыжков.  
   

44 Комбинация из разученных элементов.  
   

45 Упражнения на развитие силы.  
   

46 Инструктаж по технике безопасности на уроках  

 по волейболу.  Комбинации из передвижений и  

 остановок игрока.  

47 Прямой нападающий удар через сетку. Верхняя  

 прямая подача.  

48 Верхняя передача мяча в тройках. Нападение  

 через 3-ю зону.  

49 Оздоровительные мероприятия по  

 восстановлению организма и повышению  

 работоспособности  

50 Техника безопасности на занятиях спортивными  

 играми.  
   

51 Прямой нападающий удар в тройках.  
   

52 Сочетание приемов.  
   

53 Прямой нападающий удар из 3-ей зоны.  

 Индивидуальное и групповое блокирование.  

54 Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.  
   

55 Приём мяча двумя руками снизу в парах.  
   

56 Комплексы упражнений адаптивной физической  

 культуры  

57 Нападение через 3-ю зону.  
   

58 Приемы защиты и самообороны из атлетических  

 единоборств.  

59 Верхняя передача мяча  в тройках.  
   

60 Верхняя прямая подача, приём подачи. 
  

61 Учебная игра в волейбол 
  

62 Аэробика. Ритмическая гимнастика   
63 Техника безопасности на занятиях 

спортивными играми. Баскетбол.  



 Индивидуальные действия в защите  

64 Ведение мяча с сопротивлением.  Штрафные  

 броски  

65 Учебная игра в баскетбол.  
   

66 Совершенствование передвижений и остановок  

 игрока.  

67 Особенности соревновательной деятельности в  

 массовых видах спорта  

68 Передачи мяча различными способами  в  

 движении с сопротивлением.  

69 Ведение мяча с сопротивлением.  
   

70 Индивидуальные действия в защите. Нападение  

 через заслон.  

71 Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с  

 сопротивлением.  

72 Сочетание приёмов: ведение, бросок.  
   

73 Передачи мяча различными способами  в  

 движении с сопротивлением.  

74 Индивидуально-ориентированные  

 здоровьесберегающие технологии  

75 Индивидуальные действия в защите  
   

76 Релаксация и самомассаж, банные процедуры.  
   

77 Ведение мяча с сопротивлением.  Штрафные  

 броски.  

78 Учебная игра в баскетбол.  
   

79 Передвижения, остановки игрока. Передача мяча  

 различными способами в движении.  

80 Передачи мяча различными способами в  

 движении без сопротивления.  

81 Техника безопасности на занятиях спортивными  

 играми.  

 Нападение через заслон.  

82 Бросок мяча в прыжке со средней дистанции без  

 сопротивления  

83 Сочетание приёмов: ведение, бросок.  
   

84 Передачи мяча различными способами  в  

 движении с сопротивлением.  

85 Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с  

 сопротивлением.  

86 Индивидуальные действия в защите  
   

87 Аутотренинг  
   

88 Инструктаж по технике безопасности на уроках  

 по волейболу. Стойка и передвижение игроков.  

89 Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.  
   

90 Прямой нападающий удар в тройках.  
   

91 Сочетание приёмов: приём, передача, 

 нападающий удар. 

92 Индивидуальное и групповое блокирование. 
  

93 Контрольные испытания   
94 Техника безопасности на занятиях по лёгкой  



 атлетике.    

 Спринтерский бег.    

95 Выполнение видов испытаний (тестов) и    

 нормативов, предусмотренных Всероссийским    

 физкультурно-спортивным комплексом "Готов к    

 труду и обороне" (ГТО)".    

96 Челночный бег, эстафетный бег.    
     

97 Метание на дальность.    
     

98 Бег на средние дистанции.    
     

99 Оздоровительная ходьба и бег.    
     

100 Закрепление бега по пересеченной местности до    

 20 минут.    

101 Повторение прыжка в высоту с разбега.    
     

102 Совершенствование прыжка в высоту    
      


