
 



 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа разработана  в соответствии с образовательной программой  образования МКОУ «СОШ № 24» с. Богуславец  на основе  

федерального государственного  образовательного стандарта,  комплексной программы физического воспитания  учащихся  на использование   

учебно-методического комплекта: 

 «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией   доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  

наук А.А. Зданевича. 2011 г 

Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер.   Процесс обучения структурируется в 

зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа 

физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п.  

       Планирование  для 11 класса,  составлено на основе: Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от  30 августа 

2010 г. №  889  «О внесении  изменений  в  федеральный базисный   учебный   план и примерные учебные планы  для  образовательных 

учреждений    Российской  Федерации,   реализующих    программы    общего образования» о введении в объеме недельной учебной 

нагрузки  общеобразовательных  учреждений  всех     видов  третьего часа физической культуры;  На преподавание учебного предмета 

«Физическая культура» отводится  68 ч   в год. 

        Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень 

физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия  и места проведения урока. 

Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в 

программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  

программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта. 

 

                                                    Содержание программы 

На основании Примерных программ Минобрнауки  РФ, содержащих требования к минимальному объѐму содержания образования по 

предметному курсу, и с учѐтом стандарта конкретного образовательного учреждения реализуется программа базового уровня.     

   В рабочей программе выстроена система учебных уроков и педагогических средств, с помощью которых формируются универсальные 

учебные действия, дано учебно – методическое обеспечение.  

    На уроках в 11  классе выделяют 68  часов  (2 часа в неделю). 

базовый компонент составляет основу Государственного стандарта общеобразовательной подготовки в области физической культуры (в 

соответствии с учебным планом школы).  

 

Требования к учащимся на уроке физкультуры зависят от того, к какой группе здоровья относится ребенок.  

 

 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением основных задач, направленных на: 



 Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 Совершенствование функциональных возможностей организма;  

 Развитие двигательных способностей;  

 Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки;  

 Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Общая цель обучения  учебному предмету «Физическая культура» в   школе является содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и умения в области физической культуры, мотивы 

и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением основных задач, направленных на: 

 Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 Совершенствование функциональных возможностей организма;  

 Развитие двигательных способностей;  

 Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки;  

 Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Особенностью программы в процессе освоения учебного материала данной области достигается формирование целостного представления о 

единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его в 

окружающем мире, социокультурном пространстве, адаптации в образовательной среде. 

В базисном учебном плане общеобразовательных учреждений на изучение обязательного учебного предмета отводится 2  часа в неделю. 

Программа ориентирована на создание основы для самостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечивающей социальную 

успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

В учебниках учтены гигиенические требования СанПиН Минздравсоцразвития РФ, требования ст.3 ФЗ «О благополучии населения 

Российской Федерации» в сфере образования и Конституции РФ, гарантирующие право каждого на образование «общедоступность, 

бесплатность и качество основного общего образования в государственных или муниципальных образовательных учреждениях». 



Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся  устойчивые мотивы и потребности в бережном 

отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной 

области обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, 

законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы  

 
                               Общая характеристика учебного предмета 

  Предметом образования в области «Физическая культура» является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей 

направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных 

качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическая культура» структурируется по основным 

разделам: «Легкая атлетика», «Гимнастика», «Спортивные игры: «Волейбол», «Баскетбол». 

Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, 

используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и 

педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки и 

секции). При организации целостного образовательного процесса в школе особое значение приобретают межпредметные связи.  

 

                     Описание места  предмета в учебном плане  
В федеральном базисном учебном плане на изучение физической культуры отводится 2 часа в неделю, всего на изучение программного 

материала отводится  68 часов. 
Отличительных особенностей рабочей программы по сравнению с примерной программой нет. 

Разделы предусматривают различные формы организации учебных занятий при изучении всего курса физической культуры: в спортзале, на 

спортивной площадке, практические работы, подготовка домашних заданий.  

Для реализации рабочей программы на уроках физической культуры используются: фронтальная беседа, устная дискуссия, практические работы, 

предусматриваются различные виды проверок (самопроверка, взаимопроверка). Внедряются различные методы проведения урока такие, как: 

фронтальный, поточный, игровой, индивидуальный, групповой, соревновательный, с элементами круговой тренировки. Применяются 

разнообразные средства обучения: тесты, справочники, словари, демонстрационный материал. 

 

                                   Результаты изучения учебного предмета. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе общего образования по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения еѐ цели;  

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;  

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми.  

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 



 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания;  

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;  

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.  

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий;  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;  

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;  

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности.  

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры;  



 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать еѐ роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью;  

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;  

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств;  

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;  

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;  

 бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;  

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию 

физических качеств;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;  

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно 

их исправлять;  

 подавать строевые команды, вести подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений;  

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки 

и элементы;  

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения;  

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;  

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях.  



 

Требования к уровню развития физической культуры учащихся, оканчивающих   

 

11 класс. 

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию 11 класса  

по разделу «Основы знаний» должны 

Знать: 
правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными играми и лыжной подготовкой; 

влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; 

понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля; 

приемы закаливания во все времена года; 

упрощенные правила  игры баскетбол, волейбол; 

основы выполнения гимнастических упражнений; 

упражнения для развития физических качеств; 

значение гимнастических упражнений для сохранения ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ; 

цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. 

требования к одежде и обуви занимающегося лыжами; 

историю возникновения игры волейбол; 

легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 

Уметь: 
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. 

 

 

 

 

  Требования к знаниям. Правила безопасного поведения на физкультурных занятиях. Влияние физкультурных и спортивных занятий на 

состояние здоровья. Упражнения для развития группы мышц у мальчиков и формирование фигуры у девочек. Упражнения и простейшие 

комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств. 

http://kochetovka.68edu.ru/index.php?catid=117:2012-01-29-15-34-49&id=1401:-6-&Itemid=57&option=com_content&view=article
http://kochetovka.68edu.ru/index.php?catid=117:2012-01-29-15-34-49&id=1401:-6-&Itemid=57&option=com_content&view=article


Уровень физической подготовленности учащихся  

 10 — 11 классов (16 — 17 лет) 

 

№ 

п/

п 

Физически

е 

способност

и 

Контрольн

ое 

Упражнени

е 

(тест) 

Воз- 

раст, 

лет 

Уровень 

мальчики девочки 

низки

й 

средни

й 

высок

ий 

низки

й 

средни

й 

высоки

й 

1 Скоростны

е 

Бег 30 м, с 16 5,2 и < 5,1-4,8 4,4 и > 6,1 и < 5,9-5,3 4,8 и > 

 

17 5,1 5,0-4,7 4,3 6,1 5,9-5,3 4,8 

2 Координац

ионные 

Челночный 

бег 3Х10 м, 

с 

16 8,2 и < 8,0-7,7 7,3 и > 9,7 и < 9,4-9,0 8,4 и > 

17 8,1 7,9-7,5 7,2 9,6 9,3-8,8 8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок   в 

длину с 

места 

16 

 

180 и 

< 

195-

210 

230 и 

> 

160 и 

< 

170-

190 

210 и > 

17 190 205-

220 

240 160 170-

190 

210 

4 Выносливо

сть 

6-

минутный 

бег, м 

14 1100 и 

> 

1300-

1400 

1500 900 1050-

1200 

1300 и 

> 

15 1100 1300-

1400 

1500 900 1050-

1200 

1300 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

14 

 

5 и < 9 – 12 15 и > 7 и <  12 -14 20 и > 

15 5 9 – 12 15 7 12 -14 20 

6 Силовые Подтягиван

ие: 

На высокой 

перекладин

е (юн) 

14 

 

 

4 и < 6 – 7 11 и >    

15 5 7- 8 12    

На низкой 

перекладин

е (дев) 

14 

 

   6 и < 

 

13–15 18 и > 

15    6 13-15 18 



 

 

ОЦЕНКА ДОСТИЖЕНИЙ УЧАЩИХСЯ 

 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая куль-

тура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных дей-

ствий и уровня физической подготовленности. 

 

                                                         По основам знаний. 

 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать 

знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, 

используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной 

аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. 

Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен 

выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение 

знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 

 

 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при-

ведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комби-

нированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в 

том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации 

классу образцов правильного выполнения двигательного действия. 



Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних за-

даний. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники 

соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

 

                             По уровню физической подготовленности. 

 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической 

подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель 

должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, 

исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее 

консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге 

умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом 

конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической под-

готовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, 

двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической 

подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключе-

нием тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематическое планирование 
 

№ п\п Наименование разделов и тем Модуль воспитательной программы 

«Школьный урок» 

Кол-во часов 

1 легкая атлетика  15 

2 гимнастика с основами акробатики Всероссийский урок «История 14 



самбо» 
 

3 подвижные игры, элементы спортивных игр  24 

4 Легкая атлетика  15 

Итого  68 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно – тематическое планирование 11 класс – 2 часа  

 
 

№ 

урока 

Наименование 

раздела 

программы 

 

Тема 

урока 

Кол – во 

часов 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню подготовки 

обучающихся 

 

Вид контроля 

 

Д/З 

Дата 

проведения 

план факт 

   1. I четверть 

Основы знаний 

Инструктаж по 

охране труда. 

  

1 

 

Вводный 

 Первичный инструктаж на 

рабочем месте по технике 

Знать требования 

инструкций. 

 

 

   



безопасности. Инструктаж по л/а. 

Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками. 

метании 

Устный опрос 

 

 

 

2  

Легкая 

атлетика  
 

 

Спринтерский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

 

  

   9 

 

 

совершенствование 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных строевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 

-4 х 40 – 60 м. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 

15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 

серий по 20 – 30 м).  

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

 

 

текущий 

   

 

   3 

 Высокий и 

низкий старт. 

 

  

совершенствование 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Различные И. П. 

старта, стартовое ускорение 5 -6 х 

30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 

60 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

  

   текущий 

   

 4  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 – 

3 х 70 – 80 метров. Скоростной 

бег до 70 метров с передачей 

эстафетной палочки.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.  

 

текущий 

   

5  Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 100 метров – 

на результат. 

 «5» -16,0; 

 «4» - 16,5; 

  «3» - 17,0 

          

6  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 400 – 

до 800 метров. Учебная игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 

  текущий 

   

7  

метание 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

3 

 

 

совершенствование 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей  до 2 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния  до 12 – 

14 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

 

 

  текущий 

   

8  Метание гранаты  

на дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

 

текущий 

   



Метание гранаты с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.  

9  Метание гранаты  

на дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Метание 

гранаты с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность  

«5» - 26м;  

«4» - 23 м;  

«3» - 18 м. 

    

      10 прыжки Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

4  

Совершенствование 

Комплекс с набивными мячами 

(до 1 кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. Двойной и 

тройной прыжок с 3 – 5 шагов 

разбега: 6 – 8 прыжков. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

 

 

текущий 

   

11  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут 

– на результат.  

 

  Корректировка 

техники прыжка с 

разбега. 

 

текущий 

   

12.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег 

с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 

13 шагов разбега – на результат.  

 «5» - 390;  

«4» - 370; 

«3» - 350. 

    

           
13  Развитие силовой 

выносливости 

  

Совершенствование 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий 

с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелазанием. Бег 1000 метров – 

на результат. 

 

Тестирование бега на 

1000 метров. 

 

 

текущий 

   

14 

 

 Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

  

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

текущий    

15  Гладкий бег    

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – 

на результат. 

«5» - 10.00;  

«4» - 11,30; 

«3» - 12,30 

 

текущий 

   

16 II четверть 

Баскетбол 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

21 

 

 

 

совершенствование 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с 

мячом. Специальные беговые 

упражнения. Перемещение в 

стойке баскетболиста 
Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений, 

в парах в нападающей и защитной 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

 

 

текущий 

   



стойке. Развитие 

координационных способностей. 

Правила 3,5 секунд и 30 секунд. 

Учебная игра. 

повороты) 

17  Ловля и передача 

мяча. 

  

 

совершенствование 

Комплекс упражнений в 

движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Варианты 

ловли и передачи мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в 

различных построениях), 

различными способами на месте и 

в движении (ловля двумя руками 

и одной; передачи двумя руками 

сверху, снизу; двумя руками от 

груди; одной рукой сверху, снизу, 

от плеча, над головой, с отскоком 

от пола). Учебная игра.  

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

 

 

текущий 

   

18  Ведение мяча   

 

совершенствование 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и 

передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Учебная 

игра 

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

 

текущий 

   

19  Бросок мяча    

 

совершенствование  

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 

ловли и передачи мяча. Варианты 

ведения мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком) – 

Эстафеты. Варианты бросков 

мяча без сопротивления  и с 

сопротивлением защитников 

(бросок двумя руками от груди и 

сверху, бросок одной рукой от 

плеча, сверху; добивание мяча; 

бросок в прыжке..  Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча на месте 

в низкой и высокой 

стойке 

 

текущий 

   

20  Бросок мяча в 

движении. 

  

совершенствование  

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и 

передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в движении 

одной рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения мяча. 

 

текущий 

   

21 - 22  Штрафной 

бросок. 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  Варианты 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

 

текущий 

   



ведения мяча. Штрафные броски. 

Бросок  в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке 

со среднего расстояния из – под 

щита. Учебная игра 

движении. 

23  Тактика игры   

   комплексный 

ОРУ с мячом.  Специальные 

беговые упражнения. Ведения 

мяча. Ловля и передача мяча. 

Тактика игры в нападении, в 

защите, индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия. Учебная 

игра. 

  

текущий 

   

24  Техника 

защитных 

действий. 

  

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и 

передачи мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые действия 

(2 * 3 игрока). Учебная игра. 

 

 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

 

текущий 

   

25  Зонная система 

защиты. 

  

     комплексный 

Комплекс ОРУ. Зонная система 

защиты. Нападение быстрым 

прорывом. Нападение через 

центрального игрока. Броски мяча 

в кольцо  в движении. Эстафеты.  

Комплекс на дыхание. Учебная 

игра.  

 

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.  

 

 

текущий 

   

26 - 27  Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

  

 

совершенствование 

ОРУ. СУ. Личная защита под 

своим кольцом. Взаимодействие 

трех игроков в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра. 

 

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.  

. 

 

текущий 

   

28-29 III четверть 

Гимнастика 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

Всероссийск

ий урок 

«История 

самбо» 

 

13 

 

 

 

 

 

 

совершенствование 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Современные системы 

физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, 

аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное 

и прикладное значение. 

Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением –  с гантелями. 

Комплекс ритмической 

гимнастики. 

 

Фронтальный опрос 

 

 

 

 

 

текущий 

   

30-31  Акробатические 

упражнения 

  

комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Девушки – 

равновесие на одной, кувырок 

 

Корректировка 

техники выполнения 

 

 

 

   



вперед. назад, полушпагат, стойка 

на лопатках.   Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. 

Подтягивание: на низкой 

перекладине. 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

текущий 

32-33  Развитие 

гибкости 

  

совершенствование 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками.  Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  

Прыжки «змейкой» через 

скамейку.  Броски набивного 

мяча. 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений..  

текущий    

34-35  Упражнения в 

висе 

  

 

комплексный 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками. Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

Девушки (на разновысоких 

брусьях) – толчком ног подъем в 

упор на верхнюю жердь; 

равновесие на нижней жерди; 

повторение изученного.  

Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание: на 

низкой перекладине – на 

результат.  

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

 

текущий 

   

36 - 37  Развитие силовых 

способностей  

  

комплексный 

ОРУ  на осанку. СУ. 

Подтягивание из виса (юноши), из 

виса лежа (девушки). Метание 

набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной 

рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенке.  

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

 

 

текущий 

   

38-39  Развитие 

координационных 

способностей 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Челночный 

бег с кубиками. Эстафеты. 

Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. Прыжки 

со скакалкой. Эстафеты.  

Упражнения на гибкость. 

  

текущий 

   

40 - 41  Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

  

 

   

 

    комплексный 

ОРУ, СУ.Специальные беговые 

упражнения. Метание набивного 

мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), 

от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: с опорой 

руками на гимнастическую 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

текущий 

   



скамейку. Опорный прыжок : 

(конь в ширину, высота 110 см.) 

прыжок боком. 

42 Волейбол Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

Всемирный 

день 

иммунитета 

17  

 

 

совершенствование 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещение в 

стойке волейболиста. 
Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений 

(шагом, приставным шагом, 

скрестным шагом, двойным 

шагом, бегом, скачком, прыжком, 

падением). Развитие 

координационных способностей. 

Правила игры в волейбол.  

        

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

текущий 

   

43 – 44  Прием и передача 

мяча. 

  

комплексный 

ОРУ. СУ. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Развитие 

прыгучести. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

 

 

текущий  

   

45 - 46  Прием мяча после 

подачи 

  

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Индивидуально – 

верхняя и нижняя передача у 

стенки. Развитие прыгучести. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Дозировка       

индивидуальная 

 

 

текущий 

   

47 - 48  Подача мяча.    

комплексный 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча: а) имитация 

подачи мяча и подача мяча в 

стенку с 6 – 7метров; подача на 

партнера на расстоянии  8 – 9 

метров; подачи из – за лицевой 

линии.; подача с изменением 

направления полета мяча: в 

правую и левую части площадки.. 

на точность попадания.. Учебная 

игра. 

        

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

текущий    

49 - 50  Нападающий 

удар. 

  

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача. Развитие 

координационных способностей. 

Варианты нападающего удара 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

 

 

 

текущий 

   



через сетку: имитация нижнего 

удара в прыжке толчком двумя 

ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 

шага. Атакующие удары по ходу: 

из зоны 2 с передач игрока из 

зоны 3; из зоны 3 с передач 

игрока из зоны 2.  Учебная игра. 

технику. 

51 - 52  Техника 

защитных 

действий. 

  

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный 

блок и вдвоем, страховка. 

Защитные действия: после 

перемещения вдоль сетки; в зонах 

4, 3, 2, в определенном 

направлении. Атакующие удары 

против блокирующего.  Учебная 

игра. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

текущий    

53  Тактика игры.   

 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный 

блок и вдвоем, страховка. 

Атакующие удары по ходу из зон 

4, 3, 2 с изменением траектории 

передач. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия. Учебная 

игра. 

 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

текущий    

54 IV четверть 

Легкая 

атлетика 

Длительный бег 

 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

    

 

 

    10 

совершенствование Инструктаж по ТБ по л/а. 

Комплекс ОРУ. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление горизонтальных 

препятствий шагом и прыжками в 

шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

   

55  

 

 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки.  Переменный бег на 

отрезках 100- 200—400 м быстро 

+ 100 медленно. Спортивные 

игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

    

56  Переменный бег   

 

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта 

в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 

10 – 15 минут. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

 

текущий 

   

57  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

  Уметь 

демонстрировать 

 

текущий 

   



упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 20 минут. 

физические кондиции 

58  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий 

с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелазанием. Бег 1000 метров – 

на результат. 

  

 

текущий 

   

59  Гладкий бег    

Совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – 

на результат. Спортивные игры. 

«5» - 10.00;  

«4» - 11,30; 

«3» - 12,30 

 

текущий 

   

60  

 

 

 

Спринтерский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

 

  

   8 

 

 

совершенствование 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных строевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 

-4 х 40 – 60 м. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 

15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 

серий по 20 – 30 м).  

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

   

61  Высокий и 

низкий старт. 

 

  

совершенствование 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Различные И. П. 

старта, стартовое ускорение 5 -6 х 

30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 

60 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

    

           
62  Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 100 метров – 

на результат. 

 «5» -16,0; 

 «4» - 16,5; 

  «3» - 17,0 

    

63  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 400 – 

до 800 метров. Учебная игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

    

64 Метание Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

4 

 

 

совершенствование 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей – до 2 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния до 12 – 

14 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

    



65  Метание гранаты  

на дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Метание гранаты с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

 

текущий 

   

66  Метание гранаты  

на дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Метание 

гранаты с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность  

«5» - 26м;  

«4» - 23 м;  

«3» - 18 м. 

    

67  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут 

– на результат.  

 

  Корректировка 

техники прыжка с 

разбега. 

    

68  

 

Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег 

с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 

13 шагов разбега – на результат.  

 «5» - 390;  

«4» - 370; 

«3» - 350. 

    

 

 

 
 

 


