
Администрация муниципального образования 

муниципального района «Корткеросский» 

 

Управление образования администрации муниципального 

образования муниципального района «Корткеросский» 

 

Муниципальное  общеобразовательное учреждение 

«Средняя общеобразовательная школа» с. Керес 

(МОУ «СОШ» с. Керес) 

 

 
Рассмотрена и согласована                                               Утверждаю: 

методическим советом школы:                                        Директор МОУ «СОШ» с. Керес____________ 

Протокол № 1 от 31.08.2020 г.                                                                                           Петренко Г.Н. 

Председатель ________________                                     Приказ № 91/1 от 31.08.2020 г. 

                             Чуприна О.Н. 

  

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

(РПУП) 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

________________________________________________________________________                                           

(наименование  учебного предмета) 
 

_________________________ СРЕДНЕЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ__________________________ 

                                                                             (Уровень) 

__________________________2 года__________________________                                 

(срок реализации программы) 

 
 

_________________________Ванеев Андрей Александрович______________________                                                                                                                                 

(Ф.И.О. учителя,  составившего рабочую  программу) 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Керес, 2020 год 



2 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета  

 
Планируемые личностные результаты  

 
Освоение программы по физической культуре в средней школе предусматривает 

достижение следующих личностных результатов: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных 

символов (герба, флага, гимна);  

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего 

закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности;  

 готовность к служению Отечеству, его защите;  

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нѐм взаимопонимания, находить общие 

цели и сотрудничать для их достижения;  

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;  

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений;  

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков;  

 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование 

умения оказывать первую помощь;  

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем;  

 сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-

направленной деятельности;  
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 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

 Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить 

цели и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в 

поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и 

стремление к познавательной деятельности, система межличностных и социальных 

отношений, ценностносмысловые установки, правосознание и экологическая культура. 

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных 

целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных 

ситуациях;  

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты;  

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; 

 способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания;  

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников;  

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий  в 

решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых 

и этических норм, норм информационной безопасности;  

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учѐтом гражданских и нравственных ценностей;  

 владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства;  

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.  

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, 

регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной 

практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной 

деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к 

построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности. 
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Планируемые предметные результаты 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего 

общего образования: 

 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств 

по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
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Содержание  учебного предмета 

 
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе 

практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные 

дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; 

плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) 

видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 
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Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы 
 

10-11классы 

 

Разделы рабочей 

программы 

Элементы федерального 

компонента 

государственного 

стандарта общего 

образования 

Классы 

 

Классы 

 

Всего 

часов 

  10 11  

Основы знаний о 

физкультурной 

деятельности 

Медико-биологические, 

психолого-

педагогические, 

социально-культурные и 

исторические основы 

 

4 

 

4 

 

8 

Соблюдение мер 

безопасности и охраны 

труда на занятиях 

физической культурой 

Основы техники 

безопасности и 

профилактика 

травматизма 

В течение 

урока 

В течение 

урока 
 

Способы 

физкультурной 

деятельности с 

общеприкладной и 

спортивной 

направленностью: 

Двигательные действия и 

навыки, действия и 

приѐмы в подвижных и 

спортивных играх 
   

- Гимнастика, 

акробатика 

 
14 14 28 

- Лыжня подготовка  16 16 32 

- Баскетбол  20 20 40 

- Волейбол  18 18 36 

- Лѐгкая атлетика  24 24 48 

- Кроссовая подготовка  6 6 12 

Итого:  102 102 204 
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Приложение № 1 

 

Календарно- тематический план 
 

10 класс 

№ 

урока 

Тема урока Количес 

тво 

часов на 

тему 

Характеристика основных 

видов учебной деятельности 

обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Физическая культура и спорт в 

профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья. 

1 Расширяют и укрепляют знания 

о роли физической культуры в 

профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья 

Легкая атлетика (12 часов) 

Спринтерский бег (5 часов) 

2 Низкий старт (10-20 м). Стартовый 

разгон. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

1 Описывают технику 

выполнения  беговых 

упражнений. Применяют 

беговые упражнения для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

3 Низкий старт (10-20 м). Стартовый 

разгон. Бег с ускорением до 40 

метров. Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы бега. 

1 Описывают технику 

выполнения  беговых 

упражнений. Применяют 

беговые упражнения для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. Изучают 

основы техники эстафетного 

бега. 

4 Низкий старт ( 10-20 м). Стартовый 

разгон, Бег по дистанции 60 

м.Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1 Описывают технику 

выполнения  беговых 

упражнений. Применяют 

беговые упражнения для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

5 Бег в среднем темпе (100 м). 1 Описывают технику 
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Эстафетный бег. Развитие скоростных 

способностей 

выполнения  беговых 

упражнений. Применяют 

беговые упражнения для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

6 Бег на результат (100 м). Эстафетный 

бег. Развитие скоростных 

способностей 

1 Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Описывают технику 

выполнения  беговых 

упражнений. Применяют 

беговые упражнения для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

7-8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы прыжков 

2 Описывают технику 

выполнения  прыжковых 

упражнений. Применяют 

беговые упражнения для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

9 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на дальность с 5-6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимическая основа метания мяча 

1 Описывают технику 

выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

11 Метание гранаты из различных 

положений (ю)», метание гранаты (д). 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1 Описывают технику 

выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 
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соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

12 Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1 Описывают технику 

выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4 часа) 

13 Бег (15 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега с 

изменением скорости по 

пересеченной местности.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

14 Бег (20 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега с 

изменением скорости по 

пересеченной местности.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

15 Бег (20 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега с 

изменением скорости по 

пересеченной местности.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     (2000 м) – 

девушки. на результат. Развитие 

выносливости 

1 Демонстрируют технику бега с 

изменением скорости по 

пересеченной местности.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной рукой 

от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). 

Развитие скоростных качеств. 

2 Выполняют в игре или 

игровой ситуации тактико-

технические действия.  

Соблюдают правила 

безопасности. 
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Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

 

28 

 

Роль оздоровительных систем в 

формировании здорового образа 

жизни, сохранении высокой 

творческой активности, 

предупреждении проф.заболеваний 

и вредных привычек. 

1 Расширяют и углубляют знания 

о роли оздоровительных систем 

в жизни человека. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов) 

29 Повороты в движении.  

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении. Длинный кувырок через 

1 Выполнять акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 элементов). 

Соблюдают правила 

Инструктаж по ТБ 

19-20 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной рукой 

от плеча. Быстрый прорыв     (2 х 1). 

Развитие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или 

игровой ситуации тактико-

технические действия.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

21-22 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной рукой 

от плеча. Быстрый прорыв     (3 х 2). 

Развитие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или 

игровой ситуации тактико-

технические действия.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

23-24 Совершенствование передвижений и 

остановок 

игрока. Передача мяча различными 

способами 

в движении. Бросок мяча в прыжке со 

средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 3). 

Развитие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или 

игровой ситуации тактико-

технические действия. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

25-26 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. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты. 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств. 

2 Выполняют в игре или 

игровой ситуации тактико-

технические действия. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

27 Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. 

Совершенствование техники бросков 

мяча. Штрафной бросок. Учебная 

игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или 

игровой ситуации тактико-

технические действия. 

Соблюдают правила 

безопасности. 
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препятствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувырок назад 

из стойки на руках (юноши).  Сед 

углом. Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие координаци-

онных способностей. 

безопасности. 

 

30  Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении. Длинный кувырок через 

препятствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувырок назад 

из стойки на руках (юноши).  Сед 

углом. Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполнять акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 элементов). 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

31 Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении. Длинный кувырок через 

препятствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувырок назад 

из стойки на руках (юноши).  Сед 

углом. Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполнять акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 элементов). 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

32 Комбинация из разученных 

элементов Прыжки в глубину. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

1 Выполнять акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 элементов). 

Соблюдают правила 

безопасности. 

33 Комбинация из разученных 

элементов Лазание по канату. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

1 Выполнять акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 элементов). 

Соблюдают правила 

безопасности. 

34 Комбинация из разученных 

элементов. Лазание по канату. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

1 Выполнять акробатические 

элементы программы в 

комбинации (5 элементов). 

Соблюдают правила 

безопасности. 

35 Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

36  Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные пры Соблюдают 
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прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

правила безопасности. 

жки.  

37 Опорный прыжок через коня 

(прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега 

толчком одной ноги девушки) 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

38 Повороты в движении. Подъем в 

упор силой - юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь – 

девушки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на 

перекладине. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

39 Повороты в движении. Подъем в 

упор силой  - юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь – 

девушки. Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на 

перекладине. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

40  Вис согнувшись, вис прогнувшись, 

угол в упоре юноши. Толчком двух 

ног вис углом – девушки. Развитие 

силы. 

1 Выполнять элементы на 

перекладине. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

41 Вис согнувшись, вис прогнувшись, 

угол в упоре юноши. Толчком двух 

ног вис углом – девушки. Развитие 

силы. 

1 Выполнять элементы на 

перекладине. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

42 Вис согнувшись, вис прогнувшись, 

угол в упоре юноши. Толчком двух 

ног вис углом – девушки. Развитие 

силы. 

1 Выполнять элементы на 

перекладине. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 

43 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. 

1 Выполнять в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

44 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. 

1 Выполнять в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

45 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в парах с шагом. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар. Позиционное 

1 Выполнять в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 
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нападение. Учебная игра. 

46 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. 

1 Выполнять в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

47 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. 

1 Выполнять в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

48 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. 

1 Выполнять в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования 

физических нагрузок и контроля за 

ними во время занятий 

физическими упражнениями 

1 Расширяют и углубляют знания 

о способах регулирования 

физ.нагрузок. 

ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 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. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

51 Верхняя передача мяча в шеренгах 

со сменой места. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. На 

падение через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

52 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. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

53 Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 
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Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

54 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 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

55 

 
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. 

1 Выполнют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

56 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. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

57 

 

 

 

 

 

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 по-

дачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

58 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 по-

дачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 
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ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая помощь 

при обморожениях. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный 

одношажный ход 

Прохождение дистанции 3 км.  
 

2 Уметь:проходить дистанцию, 

выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на 

другой. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

61-62 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный 

ход. Одновременный двухшажный 

ход. Попеременный двухшажный 

ход. Спуски, подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 3км. 

2 Уметь:проходить дистанцию, 

выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на 

другой. Соблюдают правила 

безопасности. 

63-64 

 

 

Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный 

ход. Одновременный двухшажный 

ход. Попеременный двухшажный 

ход. Спуски, подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 4 км. 

2 Уметь:проходить дистанцию, 

выполнять спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

65-66 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный 

ход. Одновременный двухшажный 

ход. Попеременный двухшажный 

ход. Спуски, подъемы, 

торможения. Прохождение 

дистанции до 4 км.  

2 Уметь:проходить дистанцию, 

выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на 

другой, спуски, подъемы, 

торможение. Соблюдают 

правила безопасности. 

67-68 Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции до 5 км по 

среднепересеченной местности с 

использованием смены ходов в 

зависимости от рельефа. 

Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: 

перешагиваие небольшого 

припятствия прямо и в сторону, 

перепрыгивание в сторону. 

2 Уметь:проходить дистанцию, 

выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на 

другой, преодоление  спусков, 

подъемов, торможение, 

преодоление припятствий. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

69-70 Переход с одновременных ходов на 

попеременные. Переход с 

неоконченным толчком одной 

палки. Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление пологих, мало- и 

среднепокатых склонов. Подъемы 

средней протяженности. 

2 Уметь:проходить дистанцию, 

выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на 

другой, преодоление  спусков, 

подъемов, торможение, 

преодоление припятствий. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

71-72 Переход с одновременных ходов на 

попеременные. Переход с 

неоконченным толчком одной 

2 Уметь: проходить дистанцию, 

выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на 
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палки. Переход с прокатом. 

Прохождение дистанции 5 км. 

Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: 

перешагивание небольшого 

припятствия прямо и в сторону, 

перепрыгивание в сторону. 

другой, преодоление  спусков, 

подъемов, торможение, 

преодоление припятствий.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

73-74 Переход с одновременных ходов на 

попеременные. Переход с 

неоконченным толчком одной 

палки. Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление пологих, мало- и 

среднепокатых склонов. Подъемы 

средней протяженности. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, 

выполнять лыжные ходы, 

переходы с одного хода на 

другой, преодоление  спусков, 

подъемов, торможение, 

преодоление припят-ствий. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в тройках. Прием мяча двумя 

руками снизу (сверху) с падением-

перекатом на спину. Прямой 

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 2-ю зону. 

Групповое и индивидуальное 

блокирование. Верхняя прямая 

подача, прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

76 Совершенствование техники 

приема и передач мяча: прием мяча 

сверху(снизу) двумя руками с 

падением-перекатом на спину, с 

падением и перекатом в сторону на 

бедро и спину; прием одной рукой 

в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе. 

Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар (прямой 

нападающий удар; нападающий 

удар с переводом). 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

77 Совершенствование тактики игры: 

индивидуальные и групповые 

действия в нападении; командные 

тактические действия в нападении; 

индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

78 Совершенствование тактико-

технических действий в учебной 

игре волейбол. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. 
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Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Индивидуальная подготовка 

корригирующей направленности. 

1 Разрабатывают и 

демонстрируют выполнение 

индивидуального комплекса 

коррекционных упражнений. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на мест и в 

движении. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

81 Совершенствование техники 

передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. 

Совершенствование техники 

ведения мяча. Броски мяча после 

двух шагов и в прыжке с близкого 

и среднего расстояния. Штрафной 

бросок. Учебная игра. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

82 Совершенствование техники 

передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. 

Совершенствование техники 

защитных действий (вырывание и 

выбивание). Совершенствование 

тактики игры (командное 

нападение, индивидуальные, 

групповые и командные действия в 

защите). Учебная игра баскетбол. 

Развитие физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

83 Совершенствование техники 

передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. 

Совершенствование техники 

защитных действий (вырывание и 

выбивание). Совершенствование 

тактики игры (командное 

нападение, индивидуальные, 

групповые и командные действия в 

защите). Учебная игра баскетбол. 

Развитие физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

84 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, 

защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия.  
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85 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, 

защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

86 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, 

защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

87 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, 

защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

88 Совершенствование техники 

бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, 

защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. 

Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

Легкая атлетика (12 часов) 

 

Спринтерский бег (5 часов) 

89 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий старт 

Стартовый разгон (10-20 метров). 

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

90 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий старт.  

Стартовый разгон (10-20 метров). 

Бег с ускорением до 40 метров.  

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

91 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий старт.  

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. 
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Стартовый разгон (10-20 метров). 

Бег на 60 метров.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

92 Совершенствование техники 

спринтерского бега. Низкий старт.  

Стартовый разгон (10-20 метров). 

Бег на 100 метров в среднем темпе.  

Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

93 Низкий старт.  Стартовый разгон 

(10-20 метров). Бег на 100 метров 

на результат.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Совершенствование 

техники спринтерского бега. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. Прыжок 

в длину способом «прогнувшись» с 

13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы прыжков. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

95 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега. Прыжок 

в длину способом «прогнувшись» с 

13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

96 Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега.  Прыжок 

в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 
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Соблюдают правила 

безопасности. 

Метание мяча и гранаты (2 часа) 

 

98 Совершенствование техники 

метания в цель и на дальность. 

Метание мяча на дальность с 5-6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа 

метания мяча. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

99 Совершенствование техники 

метания в цель и на дальность. 

Метание гранаты из различных 

исходных  положений (ю), метание 

гранаты (д). Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв. 

 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

100 Бег (до 20 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику 

гладкого бега и  бега с 

изменением скорости по 

пересеченной местности.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику 

гладкого бега и  бега с 

изменением скорости по 

пересеченной местности.  

Соблюдают правила 

безопасности. 

102 Промежуточная аттестация 1  

 Итого: 102  

 

11 класс 

 

№ урока Тема урока Количес 

тво 

часов 

на тему 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Основы законодательства 

Российской Федерации по 

физической культуре. 

Федеральный закон «О 

физической культуре и спорте 

1 Углубляют и расширяют знания по 

основам законодательства 

Российской Федерации по 

физической культуре и спорту. 
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в Российской Федерации» 

Легкая атлетика (12 часов) 

Спринтерский бег (5 часов) 

2 Низкий старт (30-40 м). Стартовый 

разгон. Эстафетный бег (4х25м). 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по ТБ 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

3 Низкий старт (30-40 м). Стартовый 

разгон. Бег с ускорением до 40 

метров. Финиширование. 

Овладение техникой эстафетного 

бега(4х25м по прямой, то же на 

повороте).Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы бега. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

Изучают основы техники 

эстафетного бега. 

4 Низкий старт (до 30-40м). 

Стартовый разгон, Бег по 

дистанции 60 м.Финиширование. 

Эстафетный бег(4х50м). 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

5 Бег в среднем темпе (100 м). 

Эстафетный бег(4х100 м). Развитие 

скоростных способностей. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег(4х50м). Развитие 

скоростных способностей 

1 Уметь: бегать с максимальной 

скоростью с низкого старта (100 м) 

Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

7-8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 

основы прыжков 

2 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 



22 

 

безопасности. 

9 Прыжок в длину на результат. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на дальность  

(расстояние до цели: у юношей до 

18-20 метров, у девушек 12-14 

метров). Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы метания 

мяча. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

11 Метание гранаты в горизонтальные 

и вертикальные цели (ю)», метание 

гранаты (д). Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых ка-

честв.  

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

12 Метание гранаты на дальность. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасности. 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

13 Равномерный бег(20 мин).  

Специальные беговые 

упражнения.  Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику 

равномерного бега. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

14  Равномерный бег(до25 мин).  

Специальные беговые 

упражнения.  Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику 

равномерного бега. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

15 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Бег под гору. 

Развитие выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега с 

изменением скорости по 

пересеченной местности. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     (2000 м) – 

девушки. на результат. Развитие 

выносливости 

1 Демонстрируют технику 

длительного бега на время. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

2 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 
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Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

28 

 

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие 

технологии.  

1 Расширяю

т и 

углубляю

т свои 

знания по 

использов

анию 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 

х 1). Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

безопасности. 

 

19-20 Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв     

(2 х 1). Развитие скоростных 

качеств 

2 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

21-22 Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый прорыв     

(3 х 2). Развитие скоростных 

качеств 

2 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

23-24 Совершенствование передвижений 

и остановок 

игрока. Передача мяча 

различными способами 

в движении. Бросок мяча в прыжке 

со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 3). 

Развитие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия.Соблюдают правила 

безопасности. 

 

25-26 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. 

Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска мяча. Нападение 

против зонной защиты. Нападение 

через заслон. Развитие 

координационных качеств. 

2 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

27 Совершенствование передвижений 

и остановок игрока. 

Совершенствование техники 

бросков мяча. Штрафной бросок. 

Учебная игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или игровой 

ситуации тактико-технические 

действия. Соблюдают правила 

безопасности. 
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здоровьес

берегающ

их 

технологи

й. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов) 

29 Повороты в движении.  Перестроение из колонны по 

одному в колонну  по двав движении. Длинный кувырок 

через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). 

Кувырок назад из стойки на руках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие координационных способностей. 

1 Выполнят

ь акроба-

тические 

элементы 

про-

граммы в 

комбинац

ии (5 

элементо

в). 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

30  Повороты в движении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре в движении. Длинный кувырок 

через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). 

Кувырок назад из стойки на руках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие координационных способностей. 

1 Выполнят

ь акроба-

тические 

элементы 

про-

граммы в 

комбинац

ии (5 

элементо

в). 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

31 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в 

движении. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. 

Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на 

руках (юноши).  Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. 

Стойка на лопатках (девушки). Развитие координационных 

способностей. 

1 Выполнят

ь акроба-

тические 

элементы 

про-

граммы в 

комбинац

ии (5 

элементо

в). 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно
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сти. 

 

32 Перестроение  из колонны по одному в колонну по восемь 

в движении. Комбинация из разученных элементов 

Лазание по канату. Развитие скоростно-силовых качеств. 

 

 

1 Выполнят

ь акроба-

тические 

элементы 

про-

граммы в 

комбинац

ии (5 

элементо

в). 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

33 Комбинация из разученных элементов Лазание по канату. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

 

1 Выполнят

ь акроба-

тические 

элементы 

про-

граммы в 

комбинац

ии (5 

элементо

в). 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

34  Перестроение  из колонны по одному в колонну по восемь 

в движении. Комбинация из разученных элементов. 

Лазание по канату. Развитие скоростно-силовых качеств. 

 

1 Выполнят

ь акроба-

тические 

элементы 

про-

граммы в 

комбинац

ии (5 

элементо

в). 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

35 Опорный прыжок через коня (прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега толчком одной ноги 

1 Описыват

ь технику 
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девушки) Развитие скоростно-силовых качеств. и 

выполнят

ь опорные 

прыжки. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

36  Опорный прыжок через коня (прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега толчком одной ноги 

девушки) Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 Описыват

ь технику 

и 

выполнят

ь опорные 

пры 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

жки.  

37 Опорный прыжок через коня (прыжок ноги врозь -юноши; 

прыжок углом с косого разбега толчком одной ноги 

девушки) Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 Описыват

ь технику 

и 

выполнят

ь опорные 

прыжки. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

38 Повороты в движении. Подъем в упор силой - юноши. 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять 

элементы 

на 

переклади

не. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

39 Повороты в движении. Подъем в упор силой  - юноши. 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнят

ь 

элементы 

на 

переклади

не. 

Соблюда
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ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

40  Вис согнувшись, вис прогнувшись, угол в упоре юноши. 

Толчком двух ног вис углом – девушки. Развитие силы. 

1 Выполнят

ь 

элементы 

на 

переклади

не. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

41 Вис согнувшись, вис прогнувшись, угол в упоре юноши. 

Толчком двух ног вис углом – девушки. Развитие силы. 

1 Выполнят

ь 

элементы 

на 

переклади

не. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

42 Вис согнувшись, вис прогнувшись, угол в упоре юноши. 

Толчком двух ног вис углом – девушки. Развитие силы. 

1 Выполнят

ь 

элементы 

на 

переклади

не. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 

4

3 

Комбинации из передвижений и остановок игрока.  

Совершенствование техники приема и передач мяча: прием 

мяча сверху(снизу) двумя руками с падением-перекатом на 

спинуУчебная игра. Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ. 

1 Выполнят

ь в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 
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Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

4

4 

Комбинации из передвижений и остановок игрока.  

Прямой нападающий удар. Совершенствование техники 

приема и передач мяча: прием мяча  с последующим 

падением и перекатом в сторону на бедро и спину 

Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 Выполнят

ь в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

4

5 

Комбинации из передвижений и остановок игрока.  
Передача мяча сверху двумя руками. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. 

1 Выполнят

ь в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

4

6 

Комбинации из передвижений и остановок игрока.  

Прямой нападающий удар. Совершенствование техники 

приема и передач мяча: прием мяча одной рукой в падении 

вперед и последующим скольжением на груди-животе. 
Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 Выполнят

ь в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

4 Совершенствование техники приема и передач мяча: прием 1 Выполнят
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7 мяча одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе. Передача мяча сверху 

двумя руками.Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

ь в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

4

8 

 Совершенствование техники приема и передач мяча. Напа-

дающий удар с переводом.  Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

1 Выполнят

ь в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования физических нагрузок и контроля за 

ними во время занятий физическими упражнениями 

1 Расширяю

т и 

углубляю

т знания о 

способах 

регулиров

ания 

физ.нагру

зок. 

ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 Комбинации из передвижений и остановок игрока.  

Совершенствование техники приема и передач мяча. Напа-

дающий удар с переводом. Верхняя прямая подача. Нападение 

через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных спо-

собностей. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда
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ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

51 Совершенствование техники приема и передач мяча. Напа-

дающий удар с переводом. Верхняя прямая подача. Нападение 

через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных спо-

собностей. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

52 Совершенствование техники приема и передач мяча. Напа-

дающий удар с переводом. Прямой нападающий удар через 

сетку. верхняя прямая подача. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

53 Совершенствование техники приема и передач мяча. Напа-

дающий удар с переводом. Нападение через 4-ю зону. 

Одиночное блокирование. Прием мяча от сетки. Верхняя прямая 

подача. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

54 Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками 1 Выполня

ют в игре 
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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 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

55 

 
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. 

 

1 Выполню

т в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Совершенствование техники защитных действий: 

блокирование ( индивидуальное и групповое). 

 Нападение через 2-ю зону.  

Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

57 

 

 

 

 

 

Совершенствование техники защитных действий: 

блокирование ( индивидуальное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя 

прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 
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Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

58 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Совершенствование техники защитных действий: 

блокирование ( индивидуальное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя 

прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-

60 
ТБ  на уроках л/п. Первая помощь при обморожениях. Переход 

с одновременных ходов на попеременные.  Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. 

Прохождение дистанции 3 км.  

2 Уметь:про

ходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переходы 

с одного 

хода на 

другой. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

61-

62 

Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. Прохождения дистанции 3км. 

2 Уметь:про

ходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переход с 

хода на 

ход в 
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зависимос

ти от 

условий 

дистанции 

и 

состояния 

лыжни. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

 

63-

64 

 

 

Техникалыжныхходовипереходовсодногоходанадругой. 

Попеременныйчетырехшажныйход. 

Одновременныйдвухшажныйход. 

Попеременныйдвухшажныйход. Спуски, подъемы, 

торможения. Элементытактикилыжныхходов( 

распределениесилналыжне; резкоеускорение; 

приемыборьбыспротивниками). прохождениедистанциидо4км. 

2 Уметь:про

ходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переход с 

хода на 

ход в 

зависимос

ти от 

условий 

дистанции 

и 

состояния 

лыжни. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

 

 

 

65-

66 
Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения.Элементы тактики лыжных ходов( 

распределение сил на лыжне; резкое ускорение; приемы 

борьбы с противниками). прохождение дистанции до 4 км. 

2 Уметь:про

ходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переход с 

хода на 

ход в 

зависимос

ти от 
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условий 

дистанции 

и 

состояния 

лыжни. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

67-

68 

Техника изученных ходов, прохождение дистанции до5 км по 

среднепересеченной местности с использованием смены ходов 

в зависимости от рельефа. Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: перешагиваие небольшого припятствия 

прямо и в сторону, перепрыгивание в сторону. 

2 Уметь:про

ходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переход с 

хода на 

ход в 

зависимос

ти от 

условий 

дистанции 

и 

состояния 

лыжни. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

 

 

69-

70 

Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с 

неоконченным толчком одной палки. Прохождение дистанции 

5 км. Преодоление пологих, мало- и среднепокатых склонов. 

Подъемы средней протяженности. 

2 Уметь:про

ходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переход с 

хода на 

ход в 

зависимос

ти от 

условий 

дистанции 

и 

состояния 

лыжни. 
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Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

 

 

71-

72 

Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с 

неоконченным толчком одной палки. Переход с прокатом. 

Прохождение дистанции 5 км. Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: перешагиваие небольшого припятствия 

прямо и в сторону, перепрыгивание в сторону. 

2 Уметь: 

проходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переход с 

хода на 

ход в 

зависимос

ти от 

условий 

дистанции 

и 

состояния 

лыжни. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

 

 

73-

74 

Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с 

неоконченным толчком одной палки. Прохождение дистанции 

5 км. Преодоление пологих, мало- и среднепокатых склонов. 

Подъемы средней протяженности. 

2 Уметь: 

проходить 

дистанци

ю, 

выполнят

ь лыжные 

ходы, 

переход с 

хода на 

ход в 

зависимос

ти от 

условий 

дистанции 

и 

состояния 

лыжни. 

Соблюда

ют 
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правила 

безопасно

сти. 

 

 

ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Совершенствование техники приема и передач мяча. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. 

Групповое и индивидуальное блокирование. Верхняя прямая 

подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

76 Совершенствование техники приема и передач мяча: прием 

мяча сверху(снизу) двумя руками с падением-перекатом на 

спину, с падением и перекатом в сторону на бедро и спину; 

прием одной рукой в падении вперед и последующим 

скольжением на груди-животе. Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар (прямой нападающий удар; нападающий 

удар с переводом). 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

77 Совершенствование тактики игры: индивидуальные и 

групповые действия в нападении; командные тактические 

действия в нападении; индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 
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78 Совершенствование тактико-технических действий в учебной 

игре волейбол. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Самостоятельные занятия физическими упражнениями. 1 Практиче

ски 

применяю

т 

полученн

ые знания 

при 

подготовк

е  и 

участии в 

соревнова

ниях в 

избранно

м виде 

спорта. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование передвижений и остановок игрока. 

Передача мяча различными способами на мест и в движении. 

Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по 

ТБ. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

81 Совершенствование техники передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. 

Совершенствование техники ведения мяча (вышагивание, 

скрестный шаг, поворот, перевод мяча перед собой).  Броски 

мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего 

расстояния. Штрафной бросок. Учебная игра. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 
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Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

82 Совершенствование техники передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. Совершенствование техники 

защитных действий (вырывание и выбивание). 

Совершенствование тактики игры (командное нападение, 

индивидуальные, групповые и командные действия в защите). 

Учебная игра баскетбол. Развитие физических качеств. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

83 Совершенствование техники передвижений. Передача мяча 

одной рукой снизу, сбоку. Совершенствование техники 

защитных действий (вырывание и выбивание). 

Совершенствование тактики игры (командное нападение, 

индивидуальные, групповые и командные действия в защите). 

Учебная игра баскетбол. Развитие физических качеств. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

84 Совершенствование техники бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия.  

85 Совершенствование техники бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ
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ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

86 Совершенствование техники бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

87 Совершенствование техники бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 

 

88 Совершенствование техники бросков мяча, техники 

перемещений и владения мячом, защитных действий. 

Совершенствование тактики игры. Игра баскетбол. Развитие 

физических качеств. 

1 Выполня

ют в игре 

или 

игровой 

ситуации 

тактико-

техническ

ие 

действия. 

Соблюда

ют 

правила 

безопасно

сти. 
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Легкая атлетика (12 часов) 

 

Спринтерский бег (5 часов) 

89 Совершенствование техники спринтерского бега. Низкий 

старт (30-40 м). Стартовый разгон. Эстафетный бег (4х25м). 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

беговых 

упражнений

. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

90 Совершенствование техники спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (30-40 метров). Бег с ускорением до 

40 метров.  Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

беговых 

упражнений

. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 
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правила 

безопасност

и. 

91 Совершенствование техники спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (30-40 метров). Бег на 60 метров.  

Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

беговых 

упражнений

. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

92 Совершенствование техники спринтерского бега. Низкий 

старт.  Стартовый разгон (30-40 метров). Бег на 100 метров в 

среднем темпе.  Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

беговых 

упражнений

. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 
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93 Низкий старт.  Стартовый разгон (30-40 метров). Бег на 100 

метров на результат.  Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

беговых 

упражнени

й. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный 

режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

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

шагов. Отталкивание.  Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы 

прыжков. 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

прыжковых 

упражнений

. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 
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95 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

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

шагов. Отталкивание.  Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

прыжковых 

упражнений

. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

96 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.  

Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывают 

технику 

выполнения  

прыжковых 

упражнений

. 

Применяют 

беговые 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

Метание мяча и гранаты (2 часа) 

 

97 Совершенствованиетехникиметаниявцельинадальность.Мета 1 Описывают 

технику 
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ниевгоризонтальныеивертикальныецели(расстояниедоцели: 

уюношейдо 18-20 метров, удевушек 12-14 метров). 

Метаниегранатынадальность. 

 

выполнения   

метания. 

Применяют 

данные 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

 

 

 

98 Совершенствование техники метания в цель и на дальность. 

Метание гранаты из различных исходных  положений (ю), 

метание гранаты (д). Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

1 Описывают 

технику 

выполнения   

метания. 

Применяют 

данные 

упражнения 

для 

развития 

соответству

ющих 

физических 

качеств, 

выбирают 

индивидуал

ьный режим 

физической 

нагрузки. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

 

99 Совершенствовать технику длительного бега. Равномерный 

бег(до25 мин).  Специальные беговые упражнения.  Развитие 

выносливости. 

 

1 Демонстрир

уют технику 

равномерног

о бега. 

Соблюдают 
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правила 

безопасност

и. 

 

100 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости. 

Совершенствовать технику длительного бега. 

1 Демонстрир

уют технику 

равномерног

о бега. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости. 

Совершенствовать технику длительного бега.  

1 Демонстрир

уют технику 

гладкого 

бега и  бега 

с 

изменением 

скорости по 

пересеченно

й местности. 

Соблюдают 

правила 

безопасност

и. 

 

102  Промежуточная аттестация 1  

 

 
Итого: 

10

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение № 1 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, 

развитию двигательных качеств 
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10 класс 

 

класс 

Контрольные 

упражнения  
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  юноши девушки 

Оценка  “5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

10 
Челночный бег 3*10  м, 

сек  
7.2 7.7 8.1 8.4 8.9 9.5 

10 Бег 30 м, секунд  
4.8 и 

меньше 

5.2-

5.5 

5.6 и 

больше 

4.9 и 

меньше 

5.4-

5.8 

5.9 и 

больше 

10 Бег 1000м. сек. 209 242 257 262 311 329 

10 Бег 100 м, секунд  14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 
Бег 3000 м.(ю) ;2000 

м.(д) мин  
12,40 13,30 14,30 10,20 11,15 12,10 

10 
Прыжки  в длину с 

места  
240 220 190 210 185 170 

10 
Подтягивание на 

перекладине  
11 9 7 16 12 7 

10 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лѐжа 
32 27 22 20 15 10 

10 
Наклоны  вперед из 

положения сидя  
26 16 5 26 16 10 

10 

Подъем туловища за 1 

мин. из положения 

лежа  

   52 45 37 

 

 

 

 

 

 

11 класс 

класс Контрольные ПОКАЗАТЕЛИ 
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упражнения  

Учащиеся  юноши девушки 

Оценка  “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

11 
Челночный бег 3*10  м, 

сек 
7.2 7.8 8.2 8.6 9.2 9.7 

11 Бег 30 м, секунд 
4.7 и 

меньше 

5.1-

5.4 
5.5 

4.9 и 

меньше 

5.4-

5.8 

5.9 и 

больше 

11 Бег 1000м. сек. 203 233 249 262 294 310 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 
Бег 3000 м.(ю); 2000 

м,(д) мин 
12,20 13,00 14,00 10,00 11,10 12,20 

11 Прыжки  в длину с места 250 230 195 215 190 175 

11 
Подтягивание на 

перекладине 
12 10 8 17 13 9 

11 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лѐжа 
32 27 22 20 15 10 

11 
Наклоны  вперед из 

положения сидя 
20 11 0 19 13 10 

11 
Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 
   56 48 40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Приложение № 2 
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Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Приложение № 3 

 

Критерии и нормы оценивания 

№ 

п/п 
Определ

ен- 
ные 

способ- 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 
 

 

Скоростн

ые 
 

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 
 

 

Координ

а-

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  
 

 

 

Скоростн

о-

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 

1500и 
выше 
1500 

900 и 

ниже 
900 

1050-1200 
 

1050-1200 

1300 и 

выше 
1300 

5 
 

 

Гибкость  
 

 

Наклоны впе-

ред из поло-

жения стоя, 

см 

16 
17 

5 иниже 
5 

9-12 
9-12 

15 и выше 
15 

7 и ниже 
7 

12-14 12- 
14 

20 и 

выше 
20 

6 Силовые Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

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 18и 
выше 

8 
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Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и  

количественными: 

Качественные критерии: 

 

- степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенный в 

обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

 

Количественные критерии: 

- сдвиги в физической подготовленности, которые складываются из показателей 

развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости и их сочетаний. Учитывается темп (динамика изменения развития 

физических качеств за определенный период времени) и индивидуальные особенности 

учащихся. 

 

Нормы оценивания: 

 

1.Знания 

 

При оценивании знаний учитываются показатели: глубина, полнота, 

аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и 

занятиям физическими упражнениями. 

Для проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы 

(без вызова из строя), тестирование. 

 

Оценка      5 Оценка    4 Оценка 3 Оценка   2 

 За ответ, в котором 

учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если в 

нем содержится 

небольшие неточности 

и незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной 

аргументации и 

умения использовать 

знания на практике 

За непонимание и 

незнание материала 

программы 

  

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

 

 Для оценивания используются методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 

выполнение упражнений и комбинированный подход. 

 

Оценка    5 Оценка    4 Оценка   3 Оценка   2 

Движение или его элементы 

выполнены правильно, с 

соблюдением требований, без 

ошибок, легко, свободно, 

слитно, с отличной осанкой, в 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

Двигательное действие 

в основном выполнено 

правильно, но 

допущена одна грубая 

или несколько мелких 

Движение или 

отдельные 

элементы 

выполнены 

неправильно, 
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надлежащем ритме; ученик 

понимает сущность движения, 

его назначение, может 

разобраться в движении, 

объяснить, как оно 

выполняется и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; 

может определять и 

исправлять ошибки, 

допущенные другим 

учеником. 

допустил не более 

двух 

незначительных 

ошибок. 

ошибок, приведших к 

скованности движений 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнять движение в 

нестандартных и 

сложных в сравнении с 

уроком условиях. 

допущено более 

двух 

значительных 

или одно грубая 

ошибка. 

  

III.   Владение способами и умение осуществлять физкультурно – оздоровительную 

деятельность 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка   3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовывать место 

занятий; 

- подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

условиях; 

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

 Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, лишь с 

незначительной 

помощью; 

-допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги. 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности выполнены с 

помощью учителя или не 

выполняется один из 

пунктов 

Учащийся не 

может 

выполнить ни 

один из 

пунктов 

  

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка   3 Оценка   2 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки и программой 

физического воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и обязательного 

минимума содержания 

обучения по физической 

культуре, и высокому 

приросту ученика в 

показателях физической 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточности 

темпу прироста 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности 
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подготовленности за 

определенный период 

Оценивание устного ответа 

Критерии: 

 

- оценка знаний, умений, навыков предполагает учет индивидуальных особенностей 

учащихся, дифференцированный подход к организации работы в классе, 

- правильность и осознанность изложения содержания, полноту раскрытия понятий, 

точность употребления научных терминов; 

- степень сформированности интеллектуальных и общеучебных умений; 

- самостоятельность ответа; 

- речевую грамотность и логическую последовательность ответа. 

 

Нормы оценивания: 

 

ОТМЕТКА «5»  

Показывает глубокое и полное знание и понимание всего программного материала; 

полное понимание сущности рассматриваемых понятий, явлений и закономерностей, теорий, 

взаимосвязей. 

Умеет составить полный и правильный ответ на основе изученного материала; 

выделять главные положения, самостоятельно подтверждать ответ конкретными примерами, 

фактами; самостоятельно и аргументировано делать анализ, обобщения, выводы; 

устанавливать межпредметные связи (на основе ранее приобретѐнных знаний) и 

внутрипредметные связи, творчески применять полученные знания в незнакомой ситуации; 

последовательно, чѐтко, связно, обоснованно и безошибочно излагать учебный материал. 

Умеет составлять ответ в логической последовательности с использованием принятой 

терминологии; делать собственные выводы; формулировать точное определение и 

истолкование основных понятий, законов, теорий. Может при ответе не повторять дословно 

текст учебника; излагать, материал литературным языком; правильно и обстоятельно 

отвечать на дополнительные вопросы учителя; самостоятельно и рационально использовать 

наглядные пособия, справочные материалы, учебник, дополнительную литературу, 

первоисточники; применять систему условных обозначений при ведении записей, 

сопровождающих ответ; использовать для доказательства выводов из наблюдений и опытов. 

Самостоятельно, уверенно и безошибочно применяет полученные знания в решении 

проблем на творческом уровне; допускает не более одного недочѐта, который легко 

исправляет по требованию учителя; имеет необходимые навыки работы с приборами, 

чертежами, схемами, графиками, картами, сопутствующими ответу; записи, 

сопровождающие ответ, соответствуют требованиям. 

ОТМЕТКА «4»  

Показывает знания всего изученного программного материала. Даѐт полный и 

правильный ответ на основе изученных теорий; допускает незначительные ошибки и 

недочѐты при воспроизведении изученного материала, небольшие неточности при 

использовании научных терминов или в выводах, обобщениях из наблюдений. Материал 

излагает в определѐнной логической последовательности, при этом допускает одну негрубую 

ошибку или не более двух недочѐтов, которые может исправить самостоятельно при 

требовании или небольшой помощи преподавателя; подтверждает ответ конкретными 

примерами; правильно отвечает на дополнительные вопросы учителя. 

Умеет самостоятельно выделять главные положения в изученном материале; на 

основании фактов и примеров обобщать, делать выводы. Устанавливать внутрипредметные 

связи. Может применять полученные знания на практике в видоизменѐнной ситуации, 
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соблюдать основные правила культуры устной речи; использовать при ответе научные 

термины. 

Не обладает достаточным навыком работы со справочной литературой, учебником, 

первоисточником (правильно ориентируется, но работает медленно). 

ОТМЕТКА «3»  

Усваивает основное содержание учебного материала, но имеет пробелы, не 

препятствующие дальнейшему усвоению программного материала. 

Излагает материал несистематизированно, фрагментарно, не всегда последовательно; 

показывает недостаточную сформированность отдельных знаний и умений; слабо 

аргументирует выводы и обобщения, допускает ошибки при их формулировке; не использует 

в качестве доказательства выводы и обобщения из наблюдений, опытов или допускает 

ошибки при их изложении; даѐт нечѐткие определения понятий. 

Испытывает затруднения в применении знаний, необходимых для решения задач 

различных типов, практических заданий; при объяснении конкретных явлений на основе 

теорий и законов; отвечает неполно на вопросы учителя или воспроизводит содержание 

текста учебника, но недостаточно понимает отдельные положения, имеющие важное 

значение в этом тексте, допуская одну-две грубые ошибки. 

ОТМЕТКА «2»  

Не усваивает и не раскрывает основное содержание материала; не знает или не 

понимает значительную часть программного материала в пределах поставленных вопросов; 

не делает выводов и обобщений. 

Имеет слабо сформированные и неполные знания, не умеет применять их при решении 

конкретных вопросов, задач, заданий по образцу. 

При ответе на один вопрос допускает более двух грубых ошибок, которые не может 

исправить даже при помощи учителя. 

 
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных оценок, полученных 

учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно- оздоровительную деятельность. 

 


