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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 5 - 9 классов разработана на основе 

следующих документов: 

 Закона Российской Федерации «Об образовании»; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

 ФГОС основного общего образования 

 «Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», автором - состави-

телем которой являются В.И.Лях и 

А.А. Зданевич; издательство «Просвещение», Москва – 2011г., на основе образователь-

ной программы среднего общего образования и учебного плана МОУ «Янгельская 

СОШ имени Филатова А.К.» на 2020 - 2021 учебный год. 

Цель программы: обеспечение современного образования учащихся в контексте 

требований ФГОС 

Задачи программы: 

 Реализация идеологической основы ФГОС – Концепции духовно-нравственного раз-

вития и воспитания личности гражданина 

России. 

 Реализация методологической и методической основы ФГОС- организация учебной 

деятельности учащихся на основе системно - 

деятельностного подхода. 

 Достижение личностных, метапредметных и предметных результатов освоения обра-

зовательной программы посредством 

формирования универсальных учебных действий, как основы умения учиться. 

Программа обеспечивает достижение учащимися 5-9 классов определенных личност-

ных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения 

к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многона-

ционального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обу-

чающихся к саморазвитию и самообразованию; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современно-

го мира; 



 формирование осознанного, уважительною и доброжелательного отношения к дру-

гому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, 

языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимо-

понимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учѐтом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отно-

шения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и дру-

гих видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрез-

вычайных ситуациях, угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семей-

ной жизни, уважительное и заботливое 

отношение к членам своей семьи. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физи-

ческой культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно- 

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физи-

ческого развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении само-

стоятельных форм занятий физической культурой. 

 

 



Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учѐбе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной дея-

тельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтерна-

тивные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять кон-

троль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий 

и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возмож-

ности еѐ решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учите-

лем и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и 

учѐта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуни-

кации, для выражения своих чувств, мыслей 

и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физи-

ческими упражнениями, их планирования и 

наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спор-

тивно-оздоровительной и физкультурно- 

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физи-

ческого развития и физической 

подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных 

форм занятий. 

 

 



Предметные результаты: 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных ка-

честв, в активном включении в здоровый 

образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом 

индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 

учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физи-

ческой культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; 

 освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

 обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; 

 формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных фи-

зических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физиче-

ской культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуаль-

ные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной дея-

тельности; 

 овладение основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями 

из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 



В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигие-

нические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять 

из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индиви-

дуальных особенностей организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваивае-

мых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторон-

не физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длитель-

ного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной шко-

ле направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на 

здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестрое-

ние двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспро-

изведения и дифференцирования основных 

параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скорост-

ных, выносливости, силы и гибкости); 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими уп-

ражнениями на основные системы организма, 

развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и ин-

вентаре, соблюдение правил техники 

безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, из-

бранными видами спорта в свободное время; 



 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отде-

ления, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированно-

сти, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической само-

регуляции. 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в ранномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—

13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 

9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного 

варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места 

и с трех шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и 

быстро движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять акробатическую ком-

бинацию из четырех элементов, включающую 

кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувы-

рок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических 

способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей уча-

щихся. 

Способы фазкультурно - оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во 

время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетиче-

скому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в 

высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одно-

му из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, 

гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать то-

варищей, имеющих недостаточную физическую 



подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самооблада-

ние. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особен-

ностями, определяют региональные и местные органы 

управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других состав-

ляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый са-

мой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разраба-

тывает и определяет учитель. 

Использование данного планирования или его фрагментов позволит учителям физиче-

ской культуры правильно организовать двигательную 

активность учащихся, удовлетворять естественную потребность растущего организма в 

движениях и повысить сопротивляемость 

организма неблагоприятным внешним условиям, а также позволит управлять интен-

сивным развитием форм и функций организма. 

 

Требования к уровню подготовленности учащихся по физической культуре. 

 

            Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и коли-

чественными. 

            Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения про-

граммным материалом: знаниями, двигательными 

умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, вклю-

чѐнными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 

           Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных про-

грамм. 

         

 Оценка успеваемости по физической культуре в 10 — 11 классах производится на об-

щих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уро-

вень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыка-

ми, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, 

следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать 

учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стиму-

лировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание 

улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель 

должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии 

его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к 

углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жиз-

ни. Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физи-



ческой культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для раз-

вития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На заня-

тиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.  

            Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за чет-

верть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие 

отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: 

знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии 

физических способностей, умений осуществлять физкультурно- 

оздоровительную деятельность 

           Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

 

 

1. Знания 

          При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота,  аргументированность, умение использовать их приме-

нительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

          С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 

беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка «5» (12, 13, 

14) 

Оценка «4» (9, 10, 11) Оценка «3» (6, 7, 8) Оценка «2» (5, 4, 2,) 

За ответ, в котором: За тот же ответ, если: За ответ, в котором: За непонимание и: 

Учащийся демонст-

рирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично 

его излагает, исполь-

зуя в 

деятельности. 

В нѐм содержаться 

небольшие 

неточности и незна-

чительные 

ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются 

пробелы в знании мате-

риала, нет 

должной аргументации и 

умения 

использовать знания на 

практике 

Не знание материа-

ла 

программы. 

 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из 

строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 

Оценка «5» (12, 13, 14) Оценка «4» (9, 10, 11) Оценка «3» (6, 7, 8) Оценка «2» (5, 4, 

2,1) 

За выполнение, в кото- За тоже выполнение, За выполнение, в За выполнение, в 



ром: если: котором: котором: 

Движение или отдельные 

его 

элементы выполнены 

правильно, с соблюдени-

ем 

всех требований, без 

ошибок, 

легко, свободно. чѐтко, 

уверенно, слитно, с от-

личной 

осанкой, в надлежащем 

ритме; 

ученик понимает сущ-

ность 

движения, его назначе-

ние, 

может разобраться в 

движении, объяснить, 

как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; 

может определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный 

норматив. 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в пре-

дыдущем случае, 

но допустил не более 

двух 

незначительных 

ошибок. 

Двигательное дейст-

вие в 

основном выполнено 

правильно, 

но допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, 

приведших к ско-

ванности 

движений, неуверен-

ности. 

Учащийся не может 

выполнить 

движение в нестан-

дартных и 

сложных в сравне-

нии с уроком 

условиях. 

Движение или от-

дельные его 

элементы выполне-

ны 

неправильно, до-

пущено более 

двух значительных 

или одна 

грубая ошибка. 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

 



Оценка «5» (12, 13, 

14) 

Оценка «4» (9, 10, 11) Оценка «3» (6, 7, 8) Оценка «2» (5, 4, 2,1) 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

-подбирать средства 

и 

инвентарь и приме-

нять их в 

конкретных услови-

ях; 

- контролировать ход 

выполнения деятель-

ности и 

оценивать итоги. 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в 

основном самостоя-

тельно, лишь с 

незначительной по-

мощью; 

- допускает незначи-

тельные ошибки 

в подборе средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и оце-

нивает итоги 

Более половины видов 

самостоятельной дея-

тельности 

выполнены с помо-

щью учителя или 

не выполняется один 

из пунктов. 

Учащийся не может 

выполнить самостоя-

тельно 

ни один из пунктов. 

 

4. Уровень физической подготовленности учащихся 

 

Оценка «5» (12, 13, 

14) 

Оценка «4» (9, 10, 11) Оценка «3» (6, 7, 8) Оценка «2» (5, 4, 2,1) 

Исходный показатель 

соответствует высо-

кому 

уровню подготовлен-

ности, 

предусмотренному 

обязательным мини-

мумом 

подготовки и про-

граммой 

физического воспита-

ния, 

которая отвечает тре-

Исходный показатель 

соответствует сред-

нему уровню подго-

товленности 

и достаточному тем-

пу прироста. 

Исходный показатель 

соответствует 

низкому уровню под-

готовленности 

и незначительному 

приросту. 

Учащийся не выпол-

няет 

государственный 

стандарт, 

нет темпа роста пока-

зателей 

физической 

подготовленности. 



бованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного мини-

мума 

содержания обучения 

по 

физической культуре, 

и 

высокому приросту 

ученика в 

показателях физиче-

ской 

подготовленности за 

определѐнный период 

времени. 

 

 

 

         При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является 

темп прироста результатов. Задание учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны пред-

ставлять определѐнную трудность для каждого 

учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии сис-

тематических занятий даѐт основание учителю для 

выставления высокой оценки. 

        Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, лѐгкой атлетике – путѐм 

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 учеб-

ные четверти с учѐтом общих оценок по разделам 

программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки 

осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

 

 



Место учебного предмета в учебном плане 

 

 Курс предмета «Физическая культура» в средней школе изучается 10-11 

классы из расчѐта 3 часа  в неделю (всего 204 ч): в 10 классе – 102 ч, в 11 классе – 102 ч 

 Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был 

введѐн приказом Минобрнауки от 30.08.2010 г. № 889. В приказе было указано: «Тре-

тий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двига-

тельной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение совре-

менных систем физического воспитания. 

         Изучение физической культуры в 10-11 классе основной школы обеспечи-

вает достижение следующих личностных, метапредметных и предметных результатов. 

  

Cодержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского дви-

жения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, 

входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обще-

стве. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физиче-

ских качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. Всесто-

роннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спор-

тивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного 

спорта. Профессионально-прикладная физическая подготовка. Теоретические знания 

для выполнения нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закали-

вание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий 

физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный 

массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической 

культурой и спортом. 

 

Способы двигательной(физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление инди-

видуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (под-

вижных перемен). Планирование занятий физической подготовкой. Проведение само-

стоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средст-

вами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и са-

моконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятель-

ностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 



выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и со-

стояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы заня-

тий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направлен-

ностью.  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и 

комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (маль-

чики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание ма-

лого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры.  Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные уп-

ражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготов-

ка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движе-

ний, силы, выносливости. 

Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации дви-

жений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, коорди-

нации 

движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

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

 

 

 

 

Требования к уровню физической подготовки учащихся 

 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры» в 10 классе являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви 

и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее на-

ционального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как час-

ти наследия народов России и человечества; 



 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и спо-

собности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуаль-

ной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональ-

ных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отно-

шения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, граж-

данской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудни-

честве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общест-

венно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного; 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 
В области познавательной культуры: 

  знания об индивидуальных особенностях физического развития и физи-

ческой подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам; 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражне-

ниями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  Способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и сорев-

нований; 

 способности принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 



  умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание ум-

ственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнова-

ниям. 

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз 

и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии 

с принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оз-

доровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и сорев-

новательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать 

прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «пере-

шагивание»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых 

шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега 

в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с 

места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбина-

цию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (де-



вочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комби-

нацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из 

шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки 

вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок 

вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: само-

стоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнова-

нии по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из  ви-

дом спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 

личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятель-

ность, выдержку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физиче-

ской культуры » в 10 классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обу-

чения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной дея-

тельности, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познава-

тельной деятельности; 

  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения 

целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные спосо-

бы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения ре-

зультата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 



 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной 

задачи, собственные возможности еѐ решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и со-

вместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта инте-

ресов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаи-

вать своѐ мнение; 

  сформированность умения осознанно использовать речевые средства в 

соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потреб-

ностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обос-

новывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм за-

нятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно 

их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физ-

культурно-оздоровительной деятельности; 

  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здо-

ровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятель-

ных форм занятий. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  

1 года обучения  являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании лич-

ностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохра-

нении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагруз-

ки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  на-

правленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и ле-



чебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планиро-

вать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических за-

нятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилак-

тики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий фи-

зической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; 

  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством исполь-

зования  стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять инди-

видуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздей-

ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

  формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, оздоро-

вительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности 

и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов 

спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных 

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физиче-

ских способностей, состояния здоровья; 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и свер-

стниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, коррект-

но объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность  способности проявлять дисциплинированность и 

уважение к товарищам покоманде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке; 



 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные 

занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятель-

ность. 

 сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с 

использованием физических упражнений по формированию телосложения и правиль-

ной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической на-

грузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленно-

сти (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленно-

сти; 

  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития,осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 

оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы при-

роды, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, 

улучшения физической подготовленности; 

  способность составлять планы занятий с использованием физических уп-

ражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической 

культуры» в 11 классе являются: 

 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви 

и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее мно-

гонационального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как час-

ти наследия народов России и человечества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 



 формирование ответственного отношения к учению, готовности и спо-

собности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуаль-

ной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональ-

ных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отно-

шения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, граж-

данской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудни-

честве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общест-

венно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного; 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 

 

В области познавательной культуры: 

  знания об индивидуальных особенностях физического развития и физи-

ческой подготовленности, о cooтветствии их возрастно-половым нормативам; 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражне-

ниями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  Способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и сорев-

нований; 

 способности принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

  умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 



В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание ум-

ственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнова-

ниям. 

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз 

и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии 

с принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оз-

доровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной  и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и сорев-

новательной деятельности. 

Умения в  области физической культуры: 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого стартa; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать 

прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «пере-

шагивание»;; в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых 

шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега 

в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с 

места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбина-

цию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (де-

вочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комби-

нацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из 

шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки 



вперѐд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок 

вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам); 

  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: само-

стоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнова-

нии по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из ви-

дом спорта; 

  владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 

личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятель-

ность, выдержку и самообладание. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физиче-

ской культуры » в 11  классе являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обу-

чения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной дея-

тельности, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познава-

тельной деятельности; 

  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения 

целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные спосо-

бы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения ре-

зультата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной 

задачи, собственные возможности еѐ решения; 



  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и со-

вместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта инте-

ресов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаи-

вать своѐ мнение; 

  сформированность умения осознанно использовать речевые средства в 

соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потреб-

ностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обос-

новывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм за-

нятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно 

их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физ-

культурно-оздоровительной деятельности; 

  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здо-

ровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятель-

ных форм занятий. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»  

2 года обучения  являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании лич-

ностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохра-

нении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагруз-

ки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  на-

правленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и ле-

чебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планиро-

вать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 



  приобретение опыта организации самостоятельных систематических за-

нятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилак-

тики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий фи-

зической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; 

  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством исполь-

зования  стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять инди-

видуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздей-

ствия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

  формирование умений выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоро-

вительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности 

и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов 

спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных 

на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физиче-

ских способностей, состояния здоровья; 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и свер-

стниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, коррект-

но объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность  способности проявлять дисциплинированность и 

уважение к товарищам покоманде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке; 

 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные 

занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятель-

ность. 



 сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с 

использованием физических упражнений по формированию телосложения и правиль-

ной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической на-

грузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленно-

сти (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленно-

сти; 

  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 

оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы при-

роды, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, 

улучшения физической подготовленности; 

  способность составлять планы занятий с использованием физических уп-

ражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 «Физическая культура». 

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. 

 

Содержание программы 

10 - 11 классы 

Общей целью образования в области физической культуры является формирова-

ние у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к сво-

ему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом ис-

пользовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Ос-

воение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультур-

но-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого со-

трудничества 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 фор-

мировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению ра-

ботоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направлен-

ности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективно-

сти 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 культу-

ры, 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 физи-

ческой 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; передвиже-

ние на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в ко-

мандных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных ви-

дах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной мест-

ности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; пере-

строение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. 



Освоение висов и упоров: подъем в упор силой, вис согнувшись- вис    прогнув-

шись сзади; подъем переворотом (юноши). 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом; сед 

углом, равновесие на нижней жерди, упор присев на одной, махом соскок (девушки). 

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

Прыжок ноги врозь(юноши); прыжок углом с косого разбега толчком одной но-

гой(девушки). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок 

через препятствие 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на 

руках с помощью; прыжки в глубину с высоты 150-180 см; комбинация  из ранее разу-

ченных приемов(юноши). 

Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках. Комбинация из 

ранее изученных элементов. 

Легкая атлетика 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Варианты низкого старта. Низкий старт и стартовый разгон с 10-20 метров у 

юношей и девушек в 10 классе до 30-40 метров в 11 классе. Бег с ускорением до 40 

метров. Бег на 60 метров. Бег на 100 метров, 100 метров на результат. 

 Овладение  техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах. 

Эстафеты 4х25м по прямой; то же на повороте; эстафеты 4х50 и 4х100 метров.  

Совершенствование техники длительного бега. 

Равномерный бег 15-20 минут (10 класс); 20-25 минут(11 класс). Техника бега на 

3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Кроссовая подготовка. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Прыжок в длину с разбега до 13-15 шагов способом «согнув ноги», и «прогнув-

шись». 

Совершенствование техники  метания в цель и на дальность. 

Метание в горизонтальные и вертикальные цели(расстояние до цели: у юношей 

до 18-20 метров, у девушек 12-14 метров). Метание гранаты на дальность. 

Лыжная подготовка. 

10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с прокатом. 

Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и припятствий 

на лыжах: перешагивание небольшого припятствия прямо и в сторону; перепрыгивание 

в сторону; преоделение пологих, мало- и среднепокатых склонов; подъемы средней 

протяженности. 

11 класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни. Элементы тактики лыжных ходов( распределение сил на лыжне; резкое ускоре-

ние; приемы борьбы с противниками). прохождение дистанции до 5 км. 

Баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений. 

Совершенствование техники ловли и передачи мяча: передача одной рукой снизу; 

одной рукой сбоку. 



Совершенствование техники ведения мяча: вышагивание, скрестный шаг, пово-

рот,  перевод мяча перед собой. 

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в 

прыжке; броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния; 

броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций; штрафной бросок. 

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; пе-

рехват; накрывание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное  нападение; взаимодействие с заслоном; 

индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 

Волейбол 

      Совершенствование техники приема и передач мяча: прием мяча сверху(снизу) 

двумя руками с падением-перекатом на спину; прием мяча  с последующим падением и 

перекатом в сторону на бедро и спину; прием мяча одной рукой в падении вперед и по-

следующим скольжением на груди-животе; передача мяча сверху двумя руками. 

      Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.  

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; напа-

дающий удар с переводом. 

Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и 

групповое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в на-

падении; командные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые и 

командные действия в защите. 

10 – класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных 

качеств 

класс 

Контрольные упражне-

ния  
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 240 220 190 210 185 170 



места  

10 
Подтягивание на пере-

кладине  
11 9 7 16 12 7 

10 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лѐжа 
32 27 22 20 15 10 

10 
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя  
26 16 5 26 16 10 

10 

Подъем туловища за 1 

мин. из положения ле-

жа  

   52 45 37 

 

11 - класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных 

качеств 

класс 

Контрольные упражне-

ния  
ПОКАЗАТЕЛИ 

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 пере-

кладине 
12 10 8 17 13 9 

11 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лѐжа 
32 27 22 20 15 10 

11 
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя 
20 11 0 19 13 10 

11 
Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 
   56 48 40 

 



 

 

Содержание учебного предмета 

Годовое распределение 

сетки часов на разделы по рабочей программе физического воспитания 

при 3-х  урочных занятиях в неделю в 10 – 11 классах. 
 

Разделы рабочей про-

граммы 

Элементы федераль-

ного компонента го-

сударственного стан-

дарта общего образо-

вания 

        

 Классы 

 

Классы 

 

Всего 

часов 

       10     11  

Основы знаний о физ-

культурной деятельности 

Медико-

биологические, пси-

холого-

педагогические, соци-

ально-культурные и 

исторические основы 

 

4 

 

4 

 

8 

Соблюдение мер безо-

пасности и охраны труда 

на занятиях физической 

культурой 

Основы техники безо-

пасности и профилак-

тика травматизма 

В тече-

ние 

урока 

В тече-

ние 

урока 

 

Способы физкультурной 

деятельности с общепри-

кладной и спортивной 

направленностью: 

Двигательные дейст-

вия и навыки, дейст-

вия и приѐмы в под-

вижных 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:    204 

ВСЕГО:      102    102 204 

                                  

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

10 класс 

 

№ урока Тема урока Количество часов 

на тему 

Характеристика основных видов учеб-

ной деятельности обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Физическая культура 

и спорт в профилак-

тике 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. Эста-

фетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по 

ТБ 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих 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. Эста-

фетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. Биохимические 

основы бега. 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. Изучают осно-

вы техники эстафетного бега. 

4 Низкий старт ( 10-20 м). 

Стартовый разгон, Бег по 

дистанции 60 м. Финиши-

рование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие скоро-

стно-силовых качеств 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

5 Бег в среднем темпе (100 

м). Эстафетный бег. Раз-

витие скоростных способ-

ностей 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих 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 максимальной скоро-

стью с низкого старта (100 м)  

Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-



ветствующих 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. Отталки-

вание. Челночный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

Биохимические основы 

прыжков 

2 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

9 Прыжок в длину на ре-

зультат. Развитие скорост-

но-силовых качеств 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на даль-

ность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая 

основа метания мяча 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

11 Метание гранаты из раз-

личных положений (ю)», 

метание гранаты (д). Чел-

ночный бег. Развитие ско-

ростно-силовых качеств.  

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

12 Метание гранаты на даль-

ность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4 часа) 

13 Бег (15 мин). Преодоление 

горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 



гору. Развитие вынос-

ливости. 

 

14 Бег (20 мин). Преодоление 

горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

15 Бег (20 мин). Преодоление 

горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     

(2000 м) – девушки. на ре-

зультат. Развитие вынос-

ливости 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на мес-

те. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Бы-

стрый прорыв (2 х 1). Разви-

тие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

19-20 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на мес-

те. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Бы-

стрый прорыв     (2 х 1). Раз-

витие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.    Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

21-22 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на мес-

те. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Бы-

стрый прорыв     (3 х 2). Раз-

витие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

23-24 Совершенствование пере-

движений и остановок 

игрока. Передача мяча раз-

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-



Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

 

28 

 

Роль оздоровительных сис-

тем в формировании здоро-

вого образа жизни, сохра-

нении высокой творческой 

активности, предупрежде-

нии 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. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

личными способами 

в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 

3). Развитие скоростных ка-

честв 

ности. 

 

25-26 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами в дви-

жении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивле-

нием. Бросок мяча в прыжке 

со средней дистанции с со-

противлением. Сочетание 

приемов ведения, передачи, 

броска мяча. Нападение 

против зонной защиты. На-

падение через заслон. Разви-

тие координационных ка-

честв. 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

27 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Совершенствование 

техники бросков мяча. 

Штрафной бросок. Учебная 

игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



динационных способно-

стей. 

30  Повороты в движении. 

Перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

восемь в движении. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

31 Повороты в движении. 

ОРУ на месте. Перестрое-

ние из колонны по одному 

в колонну по восемь в 

движении. Длинный кувы-

рок через препятствие в 90 

см. Стойка на руках (с по-

мощью). Кувырок назад из 

стойки на руках (юноши).  

Сед углом. Стоя на коле-

нях, наклон назад. Стойка 

на лопатках (девушки). 

Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

32 Комбинация из разучен-

ных элементов  Прыжки в 

глубину. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

33 Комбинация из разучен-

ных элементов Лазание по 

канату. Развитие скорост-

но-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

34 Комбинация из разучен-

ных элементов. Лазание 

по канату.  Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

35 Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 



одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

36  Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные пры Соблюдают правила 

безопасности. 

жки.  

37 Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

38 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

39 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой  - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

40  Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

41 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

42 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 

43 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 



ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. Инструк-

таж по ТБ. 

 

44 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

46 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

47 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

48 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-



снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

ности. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования 

физических нагрузок и 

контроля за ними во время 

занятий физическими уп-

ражнениями 

1 Расширяют и углубляют знания о 

способах регулирования 

физ.нагрузок. 

ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

51 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападаю-

щий удар через сетку. На 

падение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

52 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

53 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 



сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

 

54 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

55 

 
Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

1 Выполнют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-ю 

зону. Групповое блокиро-

вание. Верхняя прямая по-

дача, прием подачи. Учеб-

ная игра. Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



57 

 

 

 

 

 

Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-

ю зону. Групповое блоки-

рование. Верхняя прямая 

подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

58 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-

ю зону. Групповое блоки-

рование. Верхняя прямая 

подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая 

помощь при обморожени-

ях. Попеременный двух-

шажный ход. Одновре-

менный одношажный ход 

Прохождение дистанции 3 

км.  

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять 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. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 

3км. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой. Соблюда-

ют правила безопасности. 

  

 



 

63-64 

 

 

Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 4 

км. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять спуски, подъемы, тормо-

жение, лыжные ходы. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

 

65-66 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Прохождение дистанции 

до 4 км.  

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять 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 среднепересе-

ченной местности с ис-

пользованием смены хо-

дов в зависимости от 

рельефа. Преодоление 

подъемов и припятствий 

на лыжах: перешагиваие 

небольшого припятствия 

прямо и в сторону, пере-

прыгивание в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, 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 сред-

ней протяженности. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, преодоление припятствий. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

 

71-72 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 



Переход с неоконченным 

толчком одной палки. Пе-

реход с прокатом. Прохо-

ждение дистанции 5 км. 

Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: 

перешагивание небольшо-

го припятствия прямо и в 

сторону, перепрыгивание 

в сторону. 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, 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 сред-

ней протяженности. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, преодоление припят-ствий. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу (сверху) с 

падением-перекатом на 

спину. Прямой нападаю-

щий удар через сетку. На-

падение через 2-ю зону. 

Групповое и индивиду-

альное блокирование. 

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

76 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча свер-

ху(снизу) двумя руками с 

падением-перекатом на 

спину, с падением и пере-

катом в сторону на бедро 

и спину; прием одной ру-

кой в падении вперед и 

последующим скольжени-

ем на груди-животе. 

Верхняя прямая подача. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

 

 



Нападающий удар (пря-

мой нападающий удар; 

нападающий удар с пере-

водом). 

77 Совершенствование так-

тики игры: индивидуаль-

ные и групповые действия 

в нападении; командные 

тактические действия в 

нападении; индивидуаль-

ные, групповые и команд-

ные действия в защите. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

78 Совершенствование так-

тико-технических дейст-

вий в учебной игре волей-

бол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Индивидуальная подго-

товка корригирующей на-

правленности. 

1 Разрабатывают и демонстрируют 

выполнение индивидуального 

комплекса коррекционных упраж-

нений. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на 

мест и в движении. Бросок 

мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Развитие 

скоростных качеств. Инст-

руктаж по ТБ. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

81 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. 

Совершенствование тех-

ники ведения мяча. Бро-

ски мяча после двух ша-

гов и в прыжке с близкого 

и среднего расстояния. 

Штрафной бросок. Учеб-

ная игра. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

82 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. Совершенст-

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 



вование техники защит-

ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

 

83 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. Совершен-

ствование техники защит-

ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

84 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствование 

тактики игры. Игра бас-

кетбол. Развитие физиче-

ских качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.   

85 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

86 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



87 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

88 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

Легкая атлетика (12 часов) 

 

Спринтерский бег (5 часов) 

89 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт Стартовый 

разгон (10-20 метров). Эс-

тафетный бег. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инст-

руктаж по ТБ. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

90 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (10-20 метров). Бег 

с ускорением до 40 мет-

ров.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

91 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (10-20 метров). Бег 

на 60 метров.  Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

92 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

1  Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-



разгон (10-20 метров). Бег 

на 100 метров в среднем 

темпе.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. 

тия соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической на-

грузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

93 Низкий старт.  Стартовый 

разгон (10-20 метров). Бег 

на 100 метров на резуль-

тат.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Со-

вершенствование техники 

спринтерского бега. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической на-

грузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохи-

мические основы прыж-

ков. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

95 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

96 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега.  Прыжок в длину 

на результат. Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Метание мяча и гранаты (2 часа) 

 

97 Совершенствование техни-

ки метания в цель и на 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 



дальность. Метание мяча 

на дальность с 5-6 беговых 

шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохими-

ческая основа метания мя-

ча. 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

 

 

98 Совершенствование техни-

ки метания в цель и на 

дальность. Метание гранаты 

из различных исходных  по-

ложений (ю), метание гра-

наты (д). Челночный бег. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

99 Бег (до 20 мин). Преодоле-

ние горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 

100 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 

102 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега на 

длинную дистанцию. Соблюда-

ют правила безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Опреде-

лен- 

ные спо-

соб- 

Контроль-

ное уп-

ражнение 

(тест) 

Воз

рас

т, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий сред-

ний 

высокий низкий средний высо-

кий 

1 

  

 

Скорост-

ные 

 

Бег 30 м, с 

 

 

16 

17  

 

5,2 и 

ниже 

5,1 

 

5,1-4,8  

5,0-4,7  

 

4,4 и 

выше 4,3 

 

6,1 и 

ниже 

6,1 

 

5,9—5,3 

 5,9—5,3  

 

4,8 и 

выше  

4,8 

2 

 

 

Координа-

ционные 

Челночный 

бег 3х10 м, 

с 

16  

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0-7,6  

7,9-7,5 

7,3 и 

выше 7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3—8,7  

9,3—8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3  

 

 

 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

16 

 

17  

180 и 

ниже 

190 

195-210  

 

205-220  

 

230 и 

выше  

240 

 

160 и 

ниже  

160 

 

170—190  

 

170—190  

 

210 и 

выше  

210 

 

4  

 

Выносли-

вость 

 

6-

минутный 

бег, м 

16  

 

  17  

1100 и 

ниже 

1100 

1300-

1400  

 

1300-

1400 

1500  и 

выше 

 1500 

900 и 

ниже  

900 

1050-1200  

 

1050-1200 

1300 и 

выше  

1300 

5 

 

 

Гибкость  

 

 

Наклоны 

вперед из 

положения 

стоя, см 

16 

 

 

17 

5 и ни-

же 

 

 

5 

9-12  

 

 

9-12 

15 и вы-

ше 

 

 

 15 

7 и ни-

же  

 

 

7 

12—14 

12— 

 

 

14 

20 и 

выше  

 

 

20 

6 Силовые Подтягива-

ние на вы-

со-кой пе-

ре-кладине 

из виса, 

кол. раз 

(юноши), 

на низкой 

пе-

рекладине 

из виса ле-

жа, кол. раз 

(девушки) 

16  

 

 

 

17 

4 и ни-

же  

 

 

 

5 

8-9  

 

 

 

9-10 

11 и вы-

ше  

 

 

 

12 

6и ниже  

 

 

 

6 

13—15 

13—15 

18 и 

выше  

 

 

18 



Тематическое планирование 

11 класс 

 

№ урока Тема урока Количество часов 

на тему 

Характеристика основных видов учеб-

ной деятельности обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Основы законода-

тельства Российской 

Федерации по физи-

ческой культуре. Фе-

деральный закон «О 

физической культуре 

и спорте в Россий-

ской Федерации» 

1 Углубляют и расширяют знания по ос-

новам законодательства Российской 

Федерации по физической культуре и 

спорту. 

Легкая атлетика (12 часов) 

Спринтерский бег (5 часов) 

2 Низкий старт (30-40 м). 

Стартовый разгон. Эста-

фетный бег (4х25м). Спе-

циальные беговые упраж-

нения. Развитие скорост-

но-силовых качеств. Ин-

структаж по ТБ 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих 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. Овладе-

ние техникой эстафетного 

бега(4х25м по прямой, то 

же на повороте). Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. Биохимические ос-

новы бега. 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. Изучают осно-

вы техники эстафетного бега. 

4 Низкий старт (до 30-40м). 

Стартовый разгон, Бег по 

дистанции 60 м. Финиши-

рование. Эстафетный 

бег(4х50м). Специальные 

беговые упражнения. Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих 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  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 



правила безопасности. 

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег(4х50м). 

Развитие скоростных спо-

собностей 

1 Уметь: бегать с максимальной скоро-

стью с низкого старта (100 м)  

Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих 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. Отталки-

вание. Челночный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

Биохимические основы 

прыжков 

2 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

9 Прыжок в длину на ре-

зультат. Развитие скорост-

но-силовых качеств 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на даль-

ность  (расстояние до це-

ли: у юношей до 18-20 

метров, у девушек 12-14 

метров). Челночный бег. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохи-

мические основы метания 

мяча. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

11 Метание гранаты в гори-

зонтальные и вертикальные 

цели (ю)», метание гранаты 

(д). Челночный бег. Разви-

тие скоростно-силовых ка-

честв.  

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

12 Метание гранаты на даль-

ность. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила безо-

пасности. 



 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

13 Равномерный бег (20 мин).  

Специальные беговые уп-

ражнения.  Развитие вы-

носливости. 

1 Демонстрируют технику равномер-

ного бега. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

14    Равномерный бег (до25 

мин).  Специальные бего-

вые упражнения.  Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику равномер-

ного бега. Соблюдают правила 

безопасности. 

 

15 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     

(2000 м) – девушки. на ре-

зультат. Развитие вынос-

ливости 

1 Демонстрируют технику длительно-

го бега на время. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на мес-

те. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Бы-

стрый прорыв (2 х 1). Разви-

тие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

19-20 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на мес-

те. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Бы-

стрый прорыв     (2 х 1). Раз-

витие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.    Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

21-22 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на мес-

те. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Бы-

стрый прорыв     (3 х 2). Раз-

витие скоростных качеств 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

28 

 

Индивидуально-

ориентированные здоровь-

есберегающие технологии.  

1 Расширяют и углубляют свои зна-

ния по использованию здоровьес-

берегающих технологий. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов) 

29 Повороты в движении.  

Перестроение из колонны 

по одному в колонну  по 

два в движении. Длинный 

кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад 

из стойки на руках (юно-

ши).  Сед углом. Стоя на 

коленях, наклон назад. 

Стойка на лопатках (де-

вушки). Развитие коорди-

национных способностей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

30  Повороты в движении. 1 Выполнять акробатические элемен-

23-24 Совершенствование пере-

движений и остановок 

игрока. Передача мяча раз-

личными способами 

в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 

3). Развитие скоростных ка-

честв 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

25-26 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами в дви-

жении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивле-

нием. Бросок мяча в прыжке 

со средней дистанции с со-

противлением. Сочетание 

приемов ведения, передачи, 

броска мяча. Нападение 

против зонной защиты. На-

падение через заслон. Разви-

тие координационных ка-

честв. 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

27 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Совершенствование 

техники бросков мяча. 

Штрафной бросок. Учебная 

игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



Перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

четыре в движении. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

31  Перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

четыре в движении. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

32 Перестроение  из колонны 

по одному в колонну по 

восемь в движении. Ком-

бинация из разученных 

элементов Лазание по ка-

нату. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

33 Комбинация из разучен-

ных элементов Лазание по 

канату. Развитие скорост-

но-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

34  Перестроение  из колон-

ны по одному в колонну 

по восемь в движении. 

Комбинация из разучен-

ных элементов. Лазание 

по канату.  Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

35 Опорный прыжок через 1 Описывать технику и выполнять 



коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

36  Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные пры Соблюдают правила 

безопасности. 

жки.  

37 Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

38 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

39 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой  - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

40  Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

41 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

42 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 

43 Комбинации из передви- 1 Выполнять в игре или игровой си-



жений и остановок игрока.  

 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча свер-

ху(снизу) двумя руками с 

падением-перекатом на 

спину Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. Инструк-

таж по ТБ. 

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

44 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Прямой нападающий 

удар. Совершенствование 

техники приема и передач 

мяча: прием мяча  с по-

следующим падением и 

перекатом в сторону на 

бедро и спину Позицион-

ное нападение. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

45 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Передача мяча сверху 

двумя руками. Прямой 

нападающий удар. Пози-

ционное нападение. Учеб-

ная игра. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

46 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Прямой нападающий 

удар. Совершенствование 

техники приема и передач 

мяча: прием мяча одной 

рукой в падении вперед и 

последующим скольже-

нием на груди-животе. 

Позиционное нападение. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

47 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча одной 

рукой в падении вперед и 

последующим скольже-

нием на груди-животе. 

Передача мяча сверху 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



двумя руками. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-

ю зону. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

48  Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом.  Нападение 

через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования 

физических нагрузок и 

контроля за ними во время 

занятий физическими уп-

ражнениями 

1 Расширяют и углубляют знания о 

способах регулирования 

физ.нагрузок. 

ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом. Верхняя пря-

мая подача. Нападение че-

рез 3-ю зону. Учебная иг-

ра. Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

51 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом. Верхняя пря-

мая подача. Нападение че-

рез 3-ю зону. Учебная иг-

ра. Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

52 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

верхняя прямая подача. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



координационных спо-

собностей. 

53 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом. Нападение че-

рез 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Прием мяча 

от сетки. Верхняя прямая 

подача. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

54 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

55 

 
Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Совершенствование тех-

ники защитных действий: 

блокирование ( индивиду-

альное и групповое). 

 Нападение через 2-ю зону.  

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



 

57 

 

 

 

 

 

Совершенствование тех-

ники защитных действий: 

блокирование ( индивиду-

альное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. 

Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

58 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Совершенствование тех-

ники защитных действий: 

блокирование ( индивиду-

альное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. 

Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая 

помощь при обморожени-

ях. Переход с одновре-

менных ходов на попере-

менные.  Попеременный 

двухшажный ход. Одно-

временный одношажный 

ход. Прохождение дис-

танции 3 км.  
 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять 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. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 



подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 

3км. 

 

63-64 

 

 

Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Элементы тактики лыж-

ных ходов( распределение 

сил на лыжне; резкое ус-

корение; приемы борьбы с 

противниками). прохож-

дение дистанции до 4 км. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

 

65-66 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Элементы тактики лыж-

ных ходов( распределение 

сил на лыжне; резкое ус-

корение; приемы борьбы с 

противниками). прохож-

дение дистанции до 4 км..  
 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

67-68 Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции 

до 5 км по среднепересе-

ченной местности с ис-

пользованием смены хо-

дов в зависимости от 

рельефа. Преодоление 

подъемов и припятствий 

на лыжах: перешагиваие 

небольшого припятствия 

прямо и в сторону, пере-

прыгивание в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

69-70 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-



толчком одной палки. 

Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление пологих, 

мало- и среднепокатых 

склонов. Подъемы сред-

ней протяженности. 

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

71-72 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

толчком одной палки. Пе-

реход с прокатом. Прохо-

ждение дистанции 5 км. 

Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: 

перешагиваие небольшого 

припятствия прямо и в 

сторону, перепрыгивание 

в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

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 сред-

ней протяженности. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападе-

ние через 2-ю зону. Груп-

повое и индивидуальное 

блокирование. Верхняя 

прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Разви-

тие координационных 

способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

76 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча свер-

ху(снизу) двумя руками с 

падением-перекатом на 

спину, с падением и пере-

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



катом в сторону на бедро 

и спину; прием одной ру-

кой в падении вперед и 

последующим скольжени-

ем на груди-животе. 

Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар (пря-

мой нападающий удар; 

нападающий удар с пере-

водом). 

77 Совершенствование так-

тики игры: индивидуаль-

ные и групповые действия 

в нападении; командные 

тактические действия в 

нападении; индивидуаль-

ные, групповые и команд-

ные действия в защите. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

78 Совершенствование так-

тико-технических дейст-

вий в учебной игре волей-

бол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия. 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Самостоятельные занятия 

физическими упражне-

ниями. 

1 Практически применяют получен-

ные знания при подготовке  и уча-

стии в соревнованиях в избранном 

виде спорта. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на 

мест и в движении. Бросок 

мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Развитие 

скоростных качеств. Инст-

руктаж по ТБ. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

81 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. 

Совершенствование тех-

ники ведения мяча (выша-

гивание, скрестный шаг, 

поворот, перевод мяча пе-

ред собой).  Броски мяча 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



после двух шагов и в 

прыжке с близкого и 

среднего расстояния. 

Штрафной бросок. Учеб-

ная игра. 

82 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. Совершенст-

вование техники защит-

ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

83 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. Совершен-

ствование техники защит-

ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

84 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствование 

тактики игры. Игра бас-

кетбол. Развитие физиче-

ских качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.   

85 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 



86 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

87 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

88 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дейст-

вия.  Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

Легкая атлетика (12 часов) 

 

Спринтерский бег (5 часов) 

89 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт (30-40 м). 

Стартовый разгон. Эста-

фетный бег (4х25м). Спе-

циальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инст-

руктаж по ТБ 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

90 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (30-40 метров). Бег 

с ускорением до 40 мет-

ров.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

91 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-



разгон (30-40 метров). Бег 

на 60 метров.  Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

92 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (30-40 метров). Бег 

на 100 метров в среднем 

темпе.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. 

1  Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической на-

грузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

93 Низкий старт.  Стартовый 

разгон (30-40 метров). Бег 

на 100 метров на резуль-

тат.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые уп-

ражнения. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Со-

вершенствование техники 

спринтерского бега. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применя-

ют беговые упражнения для раз-

вития соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической на-

грузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохи-

мические основы прыж-

ков. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

95 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

96 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега.  Прыжок в длину 

на результат. Развитие 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-



скоростно-силовых ка-

честв. 

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Метание мяча и гранаты (2 часа) 

 

97 Совершенствование техни-

ки  метания в цель и на 

дальность. Метание в гори-

зонтальные и вертикальные 

цели(расстояние до цели: у 

юношей до 18-20 метров, у 

девушек 12-14 метров). Ме-

тание гранаты на даль-

ность. 

 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

 

 

 

98 Совершенствование техни-

ки метания в цель и на 

дальность. Метание гранаты 

из различных исходных  по-

ложений (ю), метание гра-

наты (д). Челночный бег. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила безо-

пасности. 

                    Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

 

99 Совершенствовать технику 

длительного бега. Равно-

мерный бег (до25 мин).  

Специальные беговые уп-

ражнения.  Развитие вынос-

ливости. 

 

1 Демонстрируют технику равно-

мерного бега. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

100 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. Совершен-

ствовать технику длитель-

ного бега. 

1 Демонстрируют технику равно-

мерного бега. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. Совершен-

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила 

безопасности. 

 



ствовать технику длитель-

ного бега.  

102 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. Совершен-

ствовать технику длитель-

ного бега. 

1 Демонстрируют технику бега на 

длинную дистанцию. Соблюда-

ют правила безопасности. 

 

 

Аннотация к рабочей программе учебного предмета «Физическая культура» 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» на уровень основно-

го среднего образования составлена в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования (утвержден приказом Ми-

нистерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897 с изме-

нениями и дополнениями от 29.12.2014, 31.12.2015) с учетом Примерной программы 

учебного предмета «Физическая культура» на уровень основного общего образования 

(в редакции протокола № 3/15 от 28.10.2015 федерального учебно-методического объе-

динения по общему образованию) и авторской программы  

Используется линия УМК : 

 Физическая культура 10-11 классы.  Автор: В.И.Лях. – М. Просвещение, 2015 год. 

Учебным планом МБОУ г. Мурманска «Гимназия № 6» на преподавание учебного 

предмета «Физическая культура» в 10-11 классах отводится: 

 

Количество часов на ступень и на класс: 

 

Класс Количество часов в неделю Количество часов 

в год 

10 3 102 

11 3 102 

 

Общей целью образования в области физической культуры является формирова-

ние у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к сво-

ему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом ис-

пользовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Ос-

воение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультур-



но-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого со-

трудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной 

основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно - методический комплект 

 



           1. Физическая культура. Методические рекомендации: пособия для учителей 8-9 

классы общеобразовательных организаций/ В.И. Лях - Москва.:Просвещение,2016 -

190с. 

2. Положения об организации деятельности «Гимназия № 73 по составлению и 

утверждению рабочих  учебных программ» 

3. Примерная образовательная программа основного общего образования (про-

токол от 8 апреля 2015 №1/15) 

4. Физическая культура. Рабочая программа к линии учебников М. Я. Виленско-

го, В.М.Ляха 5-9 классы. Учебное пособие для общеобразовательных учрежде-

ний / Сост. В. И.Лях: М.: Просвещение, 2015.- 104 с. - ISBN:978-5-09-037153-7 

           5. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 

классы : проект.– Москва: Просвещение, 2010. - 64 с.: - (Стандарты второго поколения). 

ISBN 978-5-09-020555-9 

6. М.Я. Виленский. Физическая культура. 5–7 классы: для учащихся общеобразо-

вательных учреждений : / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва : Про-

свещение, 2014. – 239 с. ISBN 978-5-09-028319-9, 5-09-015631-X, 978-5-09-

029648-9, 978-5-09-022266-2, 978-5-09-025090-0, 978-5-0902-3998-1, 978-5-09-

023998-1, 978-5-09-032118-1 

7. В. И.Лях. Физическая культура. 8–9 классы: для учащихся общеобразовательных 

учреждений : / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 

2014. – 256 с. ISBN 978-5-09-020922-9,  978-5-09-016730-7, 5-09-015676-X, 978-5-

09-032034-4,  

 

8. М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова,  В.Т.Чичихин. Физическая культура классы. Ме-

тодические рекомендации 5-7 классы: пособия для учителей общеобразовательных ор-

ганизаций:/ под ред. М.Я. Виленского  - Москва: Просвещение, 2014. – 142 с.: ил  – 

ISBN 978-5-09-029719-6, 978-5-09-034341-1, 978-5-09-029341-1 

      9.  В. И.Лях. Физическая культура. Методические рекомендации 8-9 классы:     по-

собия для учителей общеобразовательных организаций:/ В. И.Лях. 

 - Москва: Просвещение, 2016. – 190 с.: ил- ISBN  978-5-09-031820-4 

Электронные ресурсы 

 

1. Примерная основная образовательная программа основного об 

щего образования [Электронный ресурс] / Министерство образования и науки Рос-

сийской Федерации. – Режим доступа : http://edu.crowdexpert.ru/results-ooo, свобод-

ный. – загл. С экрана. – Яз. рус. 

2. Закон РФ «Об образовании» [Электронный ресурс] / Кодексы и законы РФ : право-

вая навигационная система. – Электрон. дан. – М. : Кодексы и законы РФ, 2011. – 

Режим доступа: http://www.zakonrf.info/zakon-ob-obrazovanii/, свободный. – Загл. с 

экрана. – Яз. рус. 

3. Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа» [Электронный ре-

сурс] / Российское образование : федеральный портал. – Электрон. дан. – М.: Рос-

http://edu.crowdexpert.ru/results-ooo
http://www.zakonrf.info/zakon-ob-obrazovanii/


сийское образование, 2011. – Режим доступа:http://www.edu.ru/index.php?page_id 

=5&topic_id=5&sid =11024, свободный. – Загл. с экрана. – Яз. рус. 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.edu.ru/index.php?page_id%20=5&topic_id=5&sid%20=11024
http://www.edu.ru/index.php?page_id%20=5&topic_id=5&sid%20=11024
http://www.edu.ru/index.php?page_id%20=5&topic_id=5&sid%20=11024

