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Аннотация 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе государственного 
стандарта среднего общего образования Министерства образования Российской Федера-

ции,   авторской программы Ляха В.И., Зданевича А.А 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две 
части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с 
федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная 
подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум 
образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя 
программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам 
каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для 
прохождения теоретических сведений можно выделять время, как в процессе уроков, так 
и отдельно один час в четверти. Важной особенностью образовательного процесса в 
средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как 
по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной 
школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже 
результатов, что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По 
окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 
(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 
совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной дея-

тельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих 
физических, психических и нравственных качеств. 

Цель физического воспитания в школе: 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного обще-

ства, его дальнейшим развитием и исходя из сущности общего среднего образования, це-

лью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию лич-

ности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение школьни-

ками: основ физической культуры, слагаемыми которой являются: 
- расширение функциональных возможностей организма; 
- знания и навыки   в области физической культуры; 
- приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной 
деятельности; 
- укрепление   здоровья; 
- развитие основных физических качеств и способностей; 
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта   физическими уп-

ражнениями с общеразвивающей и корригирующей     направленностью; 
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 
роли в формировании здорового образа жизни. 

Задачи физического воспитания учащихся 11 класса направлены: 
- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физи-

ческие упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здо-

ровья, противостояния стрессам; 
- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст-

виями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 
- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 



- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной трени-

ровки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; 
- на углубленное представление об основных видах спорта; 
- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за-

нятием любимым видом спорта в свободное время; 
- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию 

развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешколь-

ные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать макси-

мально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и ду-

ховных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 
дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи: 
- личностного и деятельностного подходов, 
- оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 
-  

Нормативные документы, регламентирующие  составление и реализацию рабочих 
программ: 

 Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об 
образовании в Российской Федерации" 

 Примерные программы по учебным предметам  

 Примерная  основная образовательная программа основного общего образования 

 Основная образовательная программа основного общего образования 
образовательного учреждения 

 Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) 
Министерством образования и науки РФ к использованию в образовательном 
процессе в общеобразовательных школах 

 Федеральный компонент государственного стандарта основного общего 
образования, утвержден приказом Минобразования России от 05.03.2004 г. № 
1089.Конвенция о правах ребенка, 

 санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиНа 2.4.2.№2821-10), 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 
общеобразовательных учреждениях»,  зарегистрированными в Минюсте России 03 

марта 2011г. 

 Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 24 декабря 

2015 года №81 «О внесении изменений №3 в СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения, содержания в 

общеобразовательных организациях». 



 Федеральном законе «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-

ФЗ (ред. От 21.04.2011г. 

  Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г     

 Приказе Минобрнауки РФ от 30 августа 2010 г. №889 о «О введении 3 час по 
физической культуре в общеобразовательных учреждениях»   

   Приказ Минобрнауки РФ «О направлении учебных программ по физической 
культуре для общеобразовательных учреждений от 06.06.2012 г. №19-166                                                                                                                          

Требования к уровню подготовки учащихся за период обучения 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета учащиеся 

должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 
 Объяснять: 
 Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в 
современном мире. 

 Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 
профилактики вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

 Характеризовать: 
 Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями. 
 Особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий, особенности планирования индивидуальных занятий различной 
направленности и контроля их эффективности. 

 Особенности обучения и самообучения двигательным действиям. 
 Соблюдать правила: 
 Личной гигиены и закаливания. 
 Организация и проведение самостоятельного и самодеятельного форм занятий 

физическими упражнениями и спортом. 
 Культура поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований. 
 Профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 
 Проводить: 
 Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-коррегирующей направленности. 
 Приемы страховки и самостраховки во время занятий. 
 Приемы массажа и самомассажа. 
 Занятия физической культуры и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов. 
 Судейство соревнований по одному из видов спорта. 
 Составлять: 
 Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 
 Планы-конспекты индивидуальных занятий. 
 Определять: 
 Уровни индивидуального физического развития. 
 Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма. 



 Дозировка физической нагрузки 

 Демонстрировать: 
 Двигательные умения, навыки, способности: 
 Уметь с максимальной скоростью пробегать 100 м с низкого старта. 
 В равномерном темпе бегать до 30 мин юноши и до 20 мин девушки. 
 Метать различные по форме и по массе снаряды с места и с полного разбега. 
 В гимнастических и акробатических упражнениях: 
 Выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–125 см. 

(юноши). 
 Выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой. 
 Выполнять акробатическую комбинацию из 5 элементов, включающую длинный 

кувырок через препятствие на высоте до 90 см., стойку на руках, переворот блоком 
и другие ранее освоенные элементы (юноши) и комбинацию из 5 ранее освоенных 
элементов (девушки). 

 В спортивных играх: 
 Демонстрировать и применять основные технико-тактические действия в одной из 

спортивных игр. 
 Физическая подготовленность: 
 Соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития 

физических способностей (табл.1) 
 Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: 
 Использовать различные виды физических упражнений в целях 

самосовершенствования. 
 Организации досуга и здорового образа жизни. 
 Осуществлять коррекцию недостатков физического развития. 
 Способы спортивной деятельности: 
 Участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, 

прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость. 
 Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 
 Согласовывать свое поведение с интересами коллектива. 
 Критически оценивать собственные достижения 

 Поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности. 
 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 100 м/с 

Бег 30 м/с 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые 
Подтягивание в висе на высокой перекладине, 
кол-во раз 

10 – 

 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине, кол-во раз 

– 14 

 
Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливости Бег 2000 м, мин, с – 10.00 



 
Бег 3000 м, мин, с 13.30 – 

 

 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет 

 

№ 
п/п 

Определен
- 

ные 
способ- 

Контрольн
ое 

упражнен
ие (тест) 

Воз
рас
т, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средни
й 

высокий низкий средний высоки
й 

1 

  

 

Скоростны
е 

 

Бег 30 м, с 

 

 

16 

17  

 

5,2 и 
ниже 
5,1 

 

5,1-4,8  

5,0-4,7  

 

4,4 и 
выше 4,3 

 

6,1 и 
ниже 
6,1 

 

5,9—5,3 

 5,9—5,3  

 

4,8 и 
выше  

4,8 

2 

 

 

Координа-

ционные 

Челночный 
бег 3х10 м, 

с 

16  

17 

8,2 и 
ниже 

8,1 

8,0-7,6  

7,9-7,5 

7,3 и 
выше 7,2 

9,7 и 
ниже 
9,6 

9,3—8,7  

9,3—8,7 

8,4 и 
выше 

8,4 

3  

 

 

 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в 
длину с 
места, см 

16 

 

17  

180 и 
ниже 

190 

195-210  

 

205-220  

 

230 и 
выше  
240 

 

160 и 
ниже  

160 

 

170—190  

 

170—190  

 

210 и 
выше  
210 

 

4  

 

Выносли-

вость 

 

6-

минутный 
бег, м 

16  

 

  17  

1100 и 
ниже 

1100 

1300-

1400  

 

1300-

1400 

1500  и 

выше 

 1500 

900 и 
ниже  

900 

1050-1200  

 

1050-1200 

1300 и 
выше  
1300 

5 

 

 

Гибкость  
 

 

Наклоны 
вперед из 

положения 
стоя, см 

16 

 

 

17 

5 и 
ниже 

 

 

5 

9-12  

 

 

9-12 

15 и 
выше 

 

 

 15 

7 и 
ниже  

 

 

7 

12—14 

12— 

 

 

14 

20 и 
выше  

 

 

20 

6 Силовые Подтягиван
ие на высо-

кой пере-

кладине из 
виса, кол. 

раз 
(юноши), 
на низкой 

пе-

рекладине 
из виса 

лежа, кол. 
раз 

(девушки) 

16  

 

 

 

17 

4 и 
ниже  

 

 

 

5 

8-9  

 

 

 

9-10 

11 и 
выше  

 

 

 

12 

6и ниже  
 

 

 

6 

13—15 

13—15 

18 и 

выше  
 

 

18 



 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (10-11 

классы)  

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 
Класс 

Х(ю.) XI (ю.) Х(д.) XI (л.) 
1 Базовая часть 63 63 63 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 21 21 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 21 21 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 21 

2 Вариативная часть 39 39 39 39 

2.1 Баскетбол 21 21 21 21 

2.2 Кроссовая подготовка 18 18 18 18 

 Итого 102 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование   
11 класс  

 

Тема урока Тип урока Элементы содержания Требования к уровню 
подготовки обучающихся 

Вид контроля 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1 2 3 4 5 

Спринтерский 
бег (5 ч) 

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

танции (70-90 м). Бег на результат (30 м). Эста-

фетный бег. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 
Текущий 

 

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

Эстафетный бег. Специальные беговые упражне-

ния. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 
Текущий 

 

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

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 
Текущий 

 

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

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 
Текущий 

 

 
Учетный Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка-

честв. Эстафетный бег 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 
«5»- 13,1 с; 
«4»- 13,5 с; 
«3»- 14,3 с. 

Прыжок  в 
длину (3 ч) 

 

Комплексный Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 

шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование 
нагрузки при занятиях прыжковыми упражнениями 

Уметь: прыгать в длину 
с 13-15 шагов разбега 

Текущий 

 

 
Комплексный I Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-

15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 
соревнований по прыжкам в длину 

Уметь: прыгать в длину с 
13-15 шагов разбега 

Текущий 

 

 

 



1 2 3 4 5 

 Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину 
с 13-15 шагов разбега 

«5» - 460 см; 
«4» -430 см; 
«3» — 410 

см Метание гра-

наты (3 ч) 
Комплексный Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Чел-

ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований по метанию 

Уметь: метать гранату из 
различных положений в 
цель и на дальность 

 

 

 
Комплексный Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Правила соревнований по метанию 

Уметь: метать гранату из 
различных положений в 
цель и на дальность 

 

 

 
Учетный Метание гранаты на дальность. Опрос по теории Уметь: метать гранату из 

различных положений в 
цель и на дальность 

«5» - 36 м; 
«4» - 32 м; 
«3» - 28 м 

Бег по пере-

сеченной ме-

стности (10 ч)

Комплексный Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий, ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно
ваний по кроссу

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 
препятствия

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Комплексный  

 

 

 

 

 
 

 
Комплексный Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно
ваний по кроссу

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 
препятствия

Текущий 

 

 
Комплексный  

 

 

 

 

 

 

 
Комплексный Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз-

витие выносливости. Футбол. Правила соревнова-

ний по кроссу

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 
препятствия

Текущий 

 

 
Комплексный  

 

 

 

 

 

 

 
Комплексный \ Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз-

витие выносливости. Футбол. Правила соревнова-

ний по кроссу

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 
препятствия

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 



 
1 2 3 4 5 

 Учетный Бег на результат (3000 м) Опрос по теории                 Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 
препятствия 

«5» - 13,00 мин; 
«4» - 14,00 мин; 
«3» - 15,00 мин 

  Гимнастика (21 ч)  

Висы и упо- Комплексный Повороты в движении. Перестроение из колонны Уметь: выполнять элемен- Текущий 

ры. Лазание  по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис ты на перекладине, строе-  

(11ч)  согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на 
перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

вые упражнения  

 

 
Совершенст- Повороты в движении. Перестроение из колонны Уметь: выполнять элемен- Текущий 

 вования по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. 
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания 
на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине, строе-

вые упражнения 

 

 

 
Совершенст- Повороты в движении. Перестроение из колонны Уметь: выполнять элемен- Текущий 

 вования по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. 
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания 
на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине, строе-

вые упражнения 

 

 

 
Совершенст- Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж- Уметь: выполнять элемен- Текущий 

 вования нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату в два приема на скорость. 
Подтягивания на перекладине. Развитие силы

ты на перекладине; лазать 
по канату в два приема; 
выполнять строевые уп
ражнения

 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Совершенст- Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж- Уметь: выполнять элемен- Текущий 

 вования нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату в два приема на скорость. 
Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине; лазать 
по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

 

 



 
1 2                1 3 4 5 

 Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-

нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 
без помощи рук. Подтягивания на перекладине. 
Развитие силы

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 
по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж
нения

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-

нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 
без помощи рук. Подтягивания на перекладине. 
Развитие силы

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 
по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж
нения

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Учетный Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-

нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 
без помощи рук. Подтягивания на перекладине. 
Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 
по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

«5» - 12 р.; 
«4»- Юр.; «3»- 

7 р. Лазание (6 

м): «5» - 10 с; 
«4»- 11с; «3» - 
12 с. 

Акробатиче-

ские упраж-

нения. Опор-

ный прыжок 
(10 ч)

Комплексный ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка 
на голове. Развитие координационных способ-

ностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 
элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка 
на голове. Развитие координационных способ-

ностей. Прыжок через коня 

 

 

 

 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стойка 
на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. 
Развитие координационных способностей. Прыжок 
через коня

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 
элементов, опорный пры-

жок через коня

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

1 2 3 4 5 

 Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Стоика на голове и руках. Стой-

ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. 
Развитие координационных способностей. Прыжок 
через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 
элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация; длинный кувырок 
вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, 
стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, 
прыжок в глубину. Развитие координационных 
способностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 
элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок 
вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, 
стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, 
прыжок в глубину. Развитие координационных 
способностей. Прыжок через коня

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 
элементов, опорный пры-

жок через коня

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Учетный Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че-

рез коня 

 

 

Оценка техники 
выполнения эле-

ментов 

Волейбол 
(21ч) 

Комплексный Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача 
мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и 
нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 
Учебная игра. Развитие скоростно силовых ка
честв. Инструктаж по ТБ

Уметь: выполнять такти-

ко-технические действия в 
игре 

Текущий 

 

 
Комплексный  

 

 

 

 

 

 

 
Совершенст-

1вования 

Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача 
мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача  и 
нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 
Учебная игра. Развитие скоростно силовых качеств

Уметь: выполнять такти-

ко-технические действия в 
игре 

Текущий 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Совершенст-

вования 

Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача 
мяча через сетку. Нижняя прямая подача на 
точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар в тройках. Учебная игра. 
Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти-

ко-технические действия в 
игре 

Текущий 

 
 



1 2 3 4 5 

 Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда- Уметы выполнять такти- Текущий 

 вования ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача 
на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря-

мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 
Комплексный Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий 

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 
прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 
групповое блокирование. Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 
Комплексный Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий 

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 
прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 
групповое блокирование. Учебная игра. Развитие

ко-технические действия 
в игре 

 

 Комплексный  

 

  

  скоростно-силовых качеств   

 

 
Комплексный Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий 

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя ко-технические действия  

 Комплексный прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и 
групповое блокирование. Учебная игра. Развитие 
скоростно силовых качеств

в игре  

 Совершенст-  

 

  

 вования    

 

 
Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий 

 вования мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 
прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 4 й зоны. Индивидуальное и 
групповое блокирование. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 Совершенст-  

 

  

 вования 

1 
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 Комплексный  Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Техника выпол- 

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 
прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 
групповое блокирование, страховка блокирую-

ко-технические действия 
в игре 

нения подачи 
мяча 

 

 
Совершенст-  

 

 

 

 

  вования щих. Позиционное нападение со сменой места. 
Учебная игра. Развитие координационных способ-

ностей 

  

 

 
Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Техника выпол- 

 вования мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 
прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и 
групповое блокирование, страховка блокирую

ко-технические действия 
в игре 

нения нападаю-

щего удара 

 

 
Совершенст-  

 

 

 

 

  вования щих. Позиционное нападение со сменой места. 
Учебная игра. Развитие координационных способ-

ностей 

  

 

 
Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий 

 вования мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 
прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на-

падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и 
групповое блокирование, страховка блокирую-

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 
Совершенст-  

 

 

 

 

  вования щих. Позиционное нападение со сменой места. 
Учебная игра. Развитие координационных способ-

ностей 

  

Баскетбол Комплексный Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти- Текущий 

(6 ч)  рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 
мяча в движении различными способами со сменой 
места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы- 

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 
Совершенст-  

 

 

 

 

  вования стрый прорыв (2 х 1). Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств 
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 Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти- Текущий 

 вования рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 
мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 
средней дистанции. Быстрый прорыв х

Учебная игра. Развитие скоростно силовых качеств

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 
Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти- Текущий 

 вования рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 
мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, бросок. Нападение против 
зонной защиты (2 х 1 х 2). Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 
Комплексный Совершенствование перемещений и остановок иг- 

рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 
мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Нападение 
против зонной защиты (1 х 3 х 1). Учебная игра. 
Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти- 

ко-технические действия 
в игре 

 

 

 

Текущий 

 

 
 

Лыжная 
подготовка 
(13 ч) 
 

 

Вводный ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 
лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 
км 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
лыжные ходы, переходы с 
одного хода на другой 

Текущий 

 

Комплексный ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 
лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км 

ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 
лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 

 

Текущий 

 
 
 

 
Совершенст- 

вования  

   
   

 
 
 



1 2 3 4 5 

 Совершенст- 

вования 

ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 
лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км. 
Соревнования по лыжным гонкам на 1 км. 
 

На дистанции до 3 км совершенствовать технику 
подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 
одного хода на другой в зависимости от рельефа 
местности. 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
лыжные ходы, переходы с 
одного хода на другой 

Текущий 

 

 Совершенст- 

вования 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
спуски, подъемы, 
торможение 

 

Текущий 

 

 

 
Совершенст- 

вования 

На дистанции до 3 км совершенствовать технику 
подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 
одного хода на другой в зависимости от рельефа 
местности. 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
технику одновременного  
бесшажного хода, 
выполнять спуски, 
подъемы, торможение 

 

 

Текущий 

  

 

 
Совершенст- 

вования 

На дистанции до 3 км совершенствовать технику 
подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 
одного хода на другой в зависимости от рельефа 
местности. 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
лыжные  ходы, выполнять 
спуски, подъемы, 
торможение 

 

 

Текущий 

 

 

 
Учетный На дистанции до 3 км совершенствовать технику 

подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 
одного хода на другой в зависимости от рельефа 
местности. Соревнования на дистанции 2 км. 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
технику одновременного  
бесшажного хода, 
выполнять спуски, 
подъемы, торможение 

 

 

Оценка техники 
подъемов и спусков, 
ходов и переходов. 

 

 
 



 
1 2 3 4 5 

 Совершенст- 

вования 

Повторить содержание предыдущих уроков с 
прохождением дистанции до 4 км.  
Повторить содержание предыдущих уроков с 
прохождением дистанции до 4 км. 
 

Повторить содержание предыдущих уроков с 
прохождением дистанции до 4 км. 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
технику одновременного  
бесшажного хода, 
выполнять спуски, 
подъемы, торможение  

 

Оценка техники 

одновременного 
двушажного хода 

 

 

 

 
Совершенст- 

вования   

 

 
Совершенст- 

вования 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
технику одновременного  
бесшажного хода, 
выполнять спуски, 
подъемы, торможение 

Текущий 

 

 

 
Совершенст- 

вования 

Повторить содержание предыдущих уроков с 
прохождением дистанции до 4 км. Соревнования на 
дистанцию 3 км. 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
технику одновременного  
бесшажного хода, 
выполнять спуски, 
подъемы, торможение 

 

Текущий 

 

 

Учетный Сдать контрольные упражнения по технике лыжных 
хдов на дистанции 1, 2 и 3 км. Пройти дистанцию 5 км 
со средней скоростью. В конце урока предупредить всех 
о том, что следующие занятия будут проводиться в зале 
в соответствующей спортивной одежде. 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 
технику лыжных ходов, 
выполнять спуски, 
подъемы, торможение 

Оценка техники 

выполнения 
лыжных ходов 

Баскетбол 

 (2 ч) 
 

 

Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти-  

вования рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со-

противлением после ловли мяча. Добивание мяча.
ко-технические действия в 
игре

 

Совершенст-  

 

 

 

 

  вования Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивиду-

альные действия в защите (перехват, вырывание, 
выбивание мяча, покрывание мяча). Нападение через 
центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

 
 



 
1 2 3 4 5 

Спринтерский 
бег. Прыжок в 
высоту (4 ч) 

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

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

ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100м) 

Текущий 

 

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

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при 
занятиях бегом 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий 

 

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

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-1 

кого старта (100 м) 

Текущий 

 

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

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Прикладное значение лег-

коатлетических упражнений 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

«5»- 13,5 с; 
«4»- 14,0 с; 
«3»- 14,3 с. 

Метание мяча 
и гранаты  
(3 ч) 

Комплексный Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 
ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Биохимическая основа метания 

Уметь: метать мяч на даль-

ность с разбега 

Текущий 

 

 
Комплексный Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату из 
различных положений на 
дальность и в цель 

Текущий 

 

 
Комплексный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 
Уметь: метать гранату на 
дальность 

«5» - 32 м; «4» - 
28 м; «3» - 26 м 

 
 
 
 
 



1 2 3 4 5 

Прыжок 

в высоту (3 ч) 
Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор 

разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 
11-13 беговых шагов 

Текущий 

 

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

через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

 

 

Текущий 

 

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

ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 
11-13 беговых шагов 

Бег: 
«5»-13,5 с; 
«4»- 14,0 с; 
«3»- 14,3 с. 

Бег по пере- 

сеченной ме- 

стности  (8 ч)  

Комплексный Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер-

тикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие выносливости. Правила 
соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 
препятствия 

Текущий 

Комплексный 

Комплексный 

 

 
Комплексный Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер-

тикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие выносливости. Правила 
соревнований по бегу на средние и длинные дис-

танции 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 
препятствия 

 

 

Текущий 

Комплексный 

Комплексный 

Комплексный 

 

 
Учетный Бег на результат (3000 м). Опрос по теории «5»- 13,00 мин; 

«4»- 14,00 мин; 
«3»" 15,00 мин 
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