


 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов составлена на основе: 

 - Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 04.08.2023) «Об образовании в Российской 
Федерации»; 
    - (Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 371 «Об 
утверждении федеральной образовательной программы среднего общего образования» (Заре-
гистрирован 12.07.2023 № 74228). Федеральному государственному образовательному стан-
дарту среднего общего образования (Приказ Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 17 мая 2012 года № 413 «Об утверждении федерального государственного обра-
зовательного стандарта среднего (полного) общего образования», Приказ от 29 декабря 2014 
года № 1645 «О внесении изменений в Приказ министерства образования и науки Российской 
Федерации от 17 мая 2012 года № 413 (см. выше); приказ от 31 декабря 2015 года «О внесении 
изменений в Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего обра-
зования, утвержденный приказом Министерства образования и науки российской федерации 
от 17 мая 2012 года № 413), от 12 августа 2022 г. № 732 «О внесении изменений в федераль-
ный государственный образовательный стандарт среднего общего образования»;  

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ (от 29.12.2010 № 189) «Об 
утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 
организации обучения в общеобразовательных учреждениях"; 

 - Требованиям программ Baccalaureate программы МБ 10-11 классы (DP); 
 - ООП НОО, ООО, СОО гимназии (НОО – начальное общее образование; ООО – основное об-
щее образование; СОО – среднее общее образование); 
- Образовательной программы ОЧУ МГ Сколково; 
- Учебного плана гимназии на 2023- 2024 учебный год; 
- Примерной и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания уча-
щихся 1-11классов» В.И. Ляха, М.И. Матвеева (Изд. «Учитель» 2021). 

Рабочая программа по физической культуре для 10 – 11 классов разработана на основе Примерной 
программы основного общего образования, авторской программы «Комплексная программа физическо-
го воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, М.И. Матвеева 

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Пред-
мет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В сочетании с дру-
гими формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и 
второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры 
на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре 
(группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными 
мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спар-
такиады, туристические слёты и походы) – достигается формирование физической культуры личности. 
Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и 
спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю фи-
зическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2010 г. № 329–Ф3 отмече-
но, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в 
себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образователь-
ных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а 
также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах 
дополнительных образовательных программ. 

Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамот-
ность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентного опыта в сфе-
ре учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориента-
ций и смысл творчества. Это предопределяет направленность целей обучения на формирование компе-
тентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, 
ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного 
жизненного пути. 



Главной целью школьного образования является развитие ребёнка как компетентной личности пу-
тём включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учёба, познания, комму-
никация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск 
смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не толь-
ко определённой суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс 
овладения компетенциями. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования 
направлено на достижение следующих целей: 

• Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможно-
стей организма, укрепление индивидуального здоровья. 
• Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкуль-
турно-оздоровительной деятельностью. 
• Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обо-
гащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и 
базовыми видами спорта. 
• Освоении системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формирова-
нии здорового образа жизни и социальных ориентаций. 
•  Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 
овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 
упражнениями. 

В содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в настоящее 
время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют 
задачи физического воспитания 10-11 классов: 

• Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические 
упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоро-
вья, противостояния стрессам. 
• Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 
здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 
• Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и 
формирование умений применять их в различных по сложности условиях. 
• Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 
• Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 
значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции 
отцовства и материнства, подготовке к службе в армии. 
• Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным ви-
дом спорта. 
• Формирование адекватной самооценке личности, нравственного самосознания, мировоззрения, 
коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания. 
• Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психических регуляции. 

Компетентностный  подход определяет следующие особенности предъявления содержания об-
разования: оно представленов виде трёх тематических блоков, обеспечивающих формирование компе-
тенций. 

В первом блоке представлены информационный компонент – изучение культурно-исторических 
основ знаний, медико-биологических, психолого-социальных основ и основ безопасности жизнедея-
тельности. Данный компонент способствует развитию ценностно-смысловой и учебно-познавательной 
компетенций. 

Во втором блоке представлен операциональный компонент, включающий в себя двигательные 
умения и навыки (освоение техники упражнений и развитие способностей) и практические умения. 
Этот компонент позволяет формировать у учащихся коммуникативную компетенцию и компетенцию 
личностного самосовершенствования. 

В третьем блоке представлен мотивационный компонент, который отражает требования к уча-
щимся (что они должны знать, уметь, демонстрировать). 

Таким образом, тематическое планирование обеспечивает взаимосвязанное развитие и со-
вершенствование ключевых, общепредметных и предметных компетенций. 

Личностная ориентация  образовательного процесса выявляет приоритет воспитательных и раз-
вивающих целей обучения. Способность учащихся понимать причины и логику развития физических и 



психических процессов открывает возможность для осмысленного восприятия всего разнообразия ми-
ровоззрения, социокультурных систем, существующих в современном мире. Система учебных занятий 
призвана способствовать развитию личностной самоидентификации, гуманитарной культуры школьни-
ков, их приобщению к ценностям национальной и мировой культуры, усилению мотивации к социаль-
ному познанию и творчеству, воспитанию личностно и общественно востребованных качеств, в том 
числе гражданственности, толерантности. 

Деятельностный подход отражает стратегию современной образовательной политики: необхо-
димость воспитания человека и гражданина, интегрированного в современное ему общество, нацелен-
ного на совершенствование этого общества. Система уроков сориентирована на столько передачу «го-
товых знаний», сколько на формирование активной личности, мотивированной к самообразованию, об-
ладающей достаточными навыками и психологическим установками к самостоятельному поиску, отбо-
ру, анализу и использованию информации. Это поможет выпускнику адаптироваться в мире, где объём 
информации растёт в геометрической прогрессии, где социальная и профессиональная успешность 
напрямую зависит от позитивного отношения к новациям, самостоятельности мышления и инициатив-
ности, от готовности проявлять творческий подход к делу, искать нестандартные способы решения про-
блем, от готовности к конструктивному взаимодействию с людьми. 

Основой целеполагания является обновление требований к уровню подготовки выпускников в си-
стеме физкультурного образования, отражающее важнейшую особенность педагогической концепции 
государственного стандарта – переход от суммы «предметных результатов» (то есть образовательных 
результатов, достигаемых в рамках отдельных учебных предметов) к межпредметным и интегративным 
результатам. Такие результаты представляют собой обобщённые способы деятельности, которые отра-
жают специфику не отдельных предметов, а ступеней общего образования. В государственном стандар-
те они зафиксированы как общие учебные умения, навыки и способы человеческой деятельности, что 
предполагает повышенное внимание к развитию межпредметных связей курса физической культуры. 

Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию основ учеб-
ного процесса, их переориентацию на достижение конкретных результатов в виде сформированных 
умений и навыков учащихся, обобщённых способов деятельности. Формирование целостных представ-
лений о физической культуре будет осуществляется в ходе творческой деятельности учащихся на осно-
ве личностного осмысления фактов и явлений физического развития. Особое внимание уделяется по-
знавательной активности учащихся, их мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это 
предполагает все более широкое использование нетрадиционных форм уроков, в том числе методике 
ролевых игр, спортивных игр, соревновательных упражнений, эстафет, межпредметных интегрирован-
ных уроков и т.д. 

Учащиеся должны приобрести умения по формированию собственного алгоритма решения позна-
вательных задач формулировать проблему и цели своей работы, определять адекватные способы и ме-
тоды решения задачи, прогнозировать ожидаемые результаты и сопоставлять его с собственными зна-
ниями по физической культуре. Учащиеся должны научиться представлять результаты индивидуальной 
и групповой познавательной деятельности в формах реферата, рецензии, публичной презентации. 

Реализация тематического плана обеспечивает освоение общеучебных умений и компетенций в 
рамках информационно-коммуникативной деятельности, в том числе способностей передавать со-
держание в сжатом или развёрнутом виде в соответствии с целью учебного задания, проводить инфор-
мационно-смысловой анализ, использовать прослушанную и прочитанную информацию в практической 
деятельности. Для решения познавательных и коммуникативных задач учащимся предлагается исполь-
зовать различные источники информации, включая энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и другие 
базы данных в соответствии с коммуникативной задачей, сферой и ситуацией общения осознанно вы-
бирать выразительные средства языка и знаковые системы (текст, таблица, схема). 

Акцентированное внимание к продуктивным формам учебной деятельности предполагает актуали-
зацию информационной компетентности учащихся: формирование простейших навыков работы с 
источниками, (картографическим и хронологическими) материалами. 

В требованиях к выпускникам старшей школы ключевое значение придаётся комплексным умени-
ям по поиску и анализу информации, представленной в разных знаковых системах (текст, карта, табли-
ца, схема, использованию методов электронной обработки при поиске и систематизации информации). 

Важнейшее значение имеет овладение учащимися коммуникативной компетенцией: формули-
ровать собственную позицию по обсуждаемым вопросам, используя для аргументации знания в области 
физической культуры. 



С точки зрения развития умений и навыков рефлексивной деятельности, особое внимание уде-
лено способности учащихся самостоятельно организовать свою учебную деятельность (постановка це-
ли, планирование, определение оптимального соотношения цели и средств и др.), оценивать её резуль-
таты, определять причины возникших трудностей и пути их устранений, осознавать сферы своих инте-
ресов и соотносить их со своими учебными достижениями, чертами своей личности. 

Стандарт ориентирован на воспитание школьника – гражданина и патриота России, развитие ду-
ховно-нравственного мира школьника, его национального самосознания. Эти положения нашли отра-
жение в содержании уроков. В процессе обучения должно быть сформировано умение формулировать 
свои мировоззренческие взгляды и на этой основе – воспитание гражданственности и патриотизма. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА 
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 
здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, 
активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обес-
печение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, 
пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических 
свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Рос-
сийской Федерации, в том числе: 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 
• Законе «Об образовании»; 
• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 
• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 
• примерной программе начального общего образования; 
• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и 

вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного 
плана и региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 
предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по крос-
совой подготовке. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 
сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно вы-
делять время как в процессе урока, так и один час урочного времени в каждой четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в старшей школе является оценивание учащих-
ся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего 
освоения умений и навыков. По окончании старшей  школы учащийся должен показать уровень физи-
ческой подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответ-
ствует обязательному минимуму содержания образования 

Таблица распределения количества учебных часов 
№ 
п/п 

Вид программного материала Количество часов 
класс 

10 11 
1 Базовая часть 87 87 
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 
1.2 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 
1.3 Лёгкая атлетика 21 21 
1.4 Спортивные игры   
 –баскетбол 20 20 
 – волейбол 10 10 
2 Лыжная подготовка 18 18 
2.1 Вариативная часть 15 15 
2.2 Кроссовая подготовка 15 15 

 Итого  102 102 



МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
В соответствии с ФБУПП  учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный 

предмет в основной школе  и на его преподавание отводится  102   часов в год. 
Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс из расчёта 3 ч в неделю.Третий час на 

преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 ав-
густа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» 
использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, 
внедрение современных систем физического воспитания». 

 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
1. Базовая часть: 

ü Основы знаний о физической культуре: 
− естественные основы 
− социально-психологические основы 
− приёмы закаливания 
− способы саморегуляции 
− способы самоконтроля 

ü Легкоатлетические упражнения: 
− бег 
− прыжки 
− метания 

ü Гимнастика с элементами акробатики: 
− построения и перестроения 
− общеразвивающие упражнения с предметами и без 
− упражнения в лазанье и равновесии 
− простейшие акробатические упражнения 
− упражнения на гимнастических снарядах 

ü Спортивные игры  
• баскетбол 

− овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.         
− освоение ловли и передач мяча. 
− освоение техники ведения и бросков мяча. 
− освоение индивидуальной техники защиты. 
− освоение тактики игры. 

• Волейбол 
− овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и  стоек 
− освоение техники приема, передач и подач мяча 
− освоение техники нападающего удара 
− освоениезащитных действий 
− освоение тактики игры 

ü Лыжная подготовка 
− освоение техники лыжных ходов 

2. Вариативная часть: 
ü Кроссовая подготовка: 

− освоение техники бега в равномерном темпе 
− чередование ходьбы с бегом 
− упражнения на развитие выносливости 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 
саморегуляции и самоконтроля 



Программный материал по данному разделу дается в ходе освоения конкретных технических 
навыков и умений, развития двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая 
культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 
индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья 
и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового 
образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к 
активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их 
социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 
культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, 
регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями 
профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные 
формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 
упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 
использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование 
техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных 
двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие 
основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 
процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта 
(спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности 
самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 
укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой 
активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика 
упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной 
деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия 
(гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) 
при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической 
культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное 
влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики 
вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля 
жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, 
купание в реке, хождение босиком, пользование баней.  

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенньтх в 
начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 
тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 
Спортивные игры 

В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и 
совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения 
мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-
тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим 
совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и 
кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. 
Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), 



увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на техник тактику 
развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованим ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах 
продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и 
командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные задания с 
целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при 
развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на 
занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, 
направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 
совершенствование основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, 
направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем 
к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют 
групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту 
не освоить требуемое тактическое упражнение. 

Гимнастика с элементами акробатики 
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники 

гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и 
строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые 
гимиастические упражнения. 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой 
направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на 
занятиях с девушками — более сложные упражнения с предметами: скакалкой, обручем, мячом — и 
комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без 
предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища с 
упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, 
объединенными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старщих классов, направлены прежде 
всего на развитие силы, силовой и скоростной вьтносливости различных групп мышц. В этом плане их 
отличает ббльшая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный 
набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. 

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей 
трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития 
грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения 
функции материнства. 

Легкая атлетика 
В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и 

длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее 
развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных 
(ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность 
дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент 
упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и 
координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты 
тренировки. 

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время 
длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и 
девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах различных спортивных 
способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление 
старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания колья, диска, молота, толка- 
ния ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на коi-iдиционные и 
координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях 
преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе 



обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, 
укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к 
объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение 
трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно вьтносливости, 
создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески 
применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метанвях с тем расчетом, чтобы 
учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе 
и дома. В заня тиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по 
легкой атлетике для подготовки их к службе в армии. 
Лыжная подготовка 

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в предыдущих 
классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учетом возросших функцио-
нальных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, 
проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной 
местности. Чаще, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования. 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными упражнениями, же-
лательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на лыжах. Для этого можно исполь-
зовать спуски с гор, отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе, обращая особое 
внимание на координацию движений и правильность их выполнения. 

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, чтобы частота 
пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко увеличивать скорость, ее нужно повышать 
постепенно от урока к уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки дистанции, где 
необходимо повысить скорость. 

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, что 
позволит улучшить функциональные возможности их организма. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки,  

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 
Социокультурные основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; фи-

зическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и 
физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зару-
бежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы 
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за фи-

зическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физиче-
ских упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 
комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные техни-
ко-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс.Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным ви-
дам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. 
Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 
10 класс.Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в за-
висимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоро-
вья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 
восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуаль-



ных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и па-
губное влияние на здоровье. 

Приемы саморегуляции 
10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Эле-

менты йоги. 
Баскетбол 

10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координа-
ционных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Пра-
вила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.  

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 
10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координаци-

ионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 
Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение со-

ревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 
10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гим-

настических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи 
при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика 
10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при прове-
дении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

 
Об интегрированном подходе к преподаванию ОБЖ  10- 11класс 
Переход к интегрированным методам преподавания ОБЖ является одним из шагов по сокраще-

нию нагрузки учащихся и обновлению содержания образования, приближении его к реалиям жизни. 
При этом интегрированный принцип обучения способствует интеграции знаний разных предметов и 
курсов в системное представление об окружающем мире. 

Интегрированный курс «ОБЖ» должен строиться таким образом, чтобы у школьников сложились 
целостные представления о чрезвычайных ситуациях, самыми опасными из которых являются война, 
военные конфликты и терроризм, основы медицинских знаний и здорового образа жизни, основы воен-
ной службы. 

Цель: воспитание личности безопасного типа, хорошо знакомой с современными проблемами без-
опасности жизни и жизнедеятельности человека, осознающей их исключительную важность, стремящейся 
решать эти проблемы, разумно сочетая личные интересы с интересами общества. 

Задачи: 
• освоение обучающимися знаний о безопасности поведения человека в опасных и чрезвычайных си-

туациях природного, техногенного и социального характера, здоровье и здоровом образе жизни, государ-
ственной системе защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций, об обязанностях граждан по 
защите государства; 

• воспитание ответственности за личную безопасность, безопасность общества и государства, цен-
ностного отношения к здоровью и человеческой жизни, чувства уважения к героическому наследию Рос-
сии, её государственной символике, патриотизма и стремления выполнить долг по защите Родины; 

• развитие черт личности, необходимых для безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях и при 
прохождении военной службы, бдительности в отношении актов терроризма; 

• формирование умений: оценки ситуаций, опасных для жизни и здоровья; безопасного поведения в 
опасных и чрезвычайных ситуациях; использования средств индивидуальной и коллективной защиты; ока-
зания первой медицинской помощи при неотложных ситуациях; 
      Реализация указанных целей обеспечивается содержанием программы, которая систематизирует знания 
в области безопасности жизнедеятельности, полученные обучающимися в основной общеобразовательной 
школе, способствует формированию у них цельного представления о безопасности жизнедеятельности 
личности, общества и государства, поможет определить направление самостоятельной подготовки к 
выбранной профессиональной деятельности. 



Структурно в программе представлены четыре раздела и одиннадцать тем. 
Раздел I «Безопасность и защита человека в опасных и чрезвычайных ситуациях» предназначен 

для систематизации и углубления знаний обучаемых, в вопросах обеспечения личной безопасности че-
ловека и организации защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций мирного и военного 
времени. Раздел состоит из двух обобщающих тем. 

Раздел II «Основы медицинских знаний и здорового образа жизни» предназначен для формирова-
ния знаний о здоровом образе жизни, основных инфекционных и неинфекционных заболеваниях, сред-
ствах их профилактики и правилах оказания первой медицинской помощи. Раздел состоит из четырех 
тем. 

Раздел III «Элементы военной подготовки» предусматривает изучение основных положений, рас-
крывающих содержание обязательной подготовки молодежи к военной службе и основы её безопасно-
сти. Раздел состоит из пять тем. 

Раздел IV «Современный комплекс проблем безопасности» предназначен для формирования зна-
ний проблем безопасности новой эпохи. Раздел состоит из шести тем. 

Программа предусматривает использование учебников «Основы безопасности жизнедеятельности» 
для учащихся 10,11 классов общеобразовательных учреждений/ М.П. Фролов, Е.Н. Литвинов, А.Т. 
Смирнов и др.; под ред. Ю.Л. Воробьёва. – М.: АСТ: Астрель, 2008 – 2010.  

Личностные результаты. 
Личностные результаты достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в соответ-
ствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, при-
нятыми в обществе правилами и нормами поведения. 

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения ОБЖ, должны способствовать процессам 
самопознания, самовоспитания и саморазвития, развития внутренней позиции личности, патриотизма, 
гражданственности. 

Для реализации программы на её изучение предусматривается по 1 часу в неделю в 10 и 11 классах 
– 34 часа в год. 

Формы контроля. Текущий контроль проводится систематически на каждом уроке и позволяет 
выявить степень усвоения изученного учебного материала. Он проводится в форме решения ситуацион-
ных задач, индивидуального опроса, работы по карточкам. Большое внимание уделяется практическим 
работам. Предусматривается использование в практике семинаров-собеседований как средства рубеж-
ного контроля. К семинарам учащиеся готовят сообщения, рефераты, доклады, принимают участие в 
дискуссиях. В конце изучения каждого блока предусмотрены проверочные работы, которые проводятся 
в форме тестирования. 

 
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

УЧАЩИХСЯ 10 КЛАССА  
Знать: 
- основные понятия ГО; 
- современные средства поражения и их поражающие факторы, мероприятия по защите населения; 
- организацию инженерной защиты населения от поражающих факторов ЧС военного и мирного време-
ни; 
- организацию гражданской обороны в школе. 
- основные понятия и структуру ЗОЖ; 
- роль питания как составляющей ЗОЖ; 
- влияние двигательной активности на здоровье человека; 
- социальную опасность вредных привычек, механизмы их возникновения, меры профилактики. 
- основные понятия, функции и показатели здоровья; 
- признаки инфекционных заболеваний, условия и механизмы передачи инфекции; 
- наиболее часто встречающиеся инфекции и механизмы их передачи, меры профилактики. 
- правовые основы обеспечения защиты населения от ЧС; 
- основные мероприятия, проводимые в РФ по защите населения от ЧС; 
- особенности современных войн и вооружённых конфликтов; 
- общие черты международного терроризма. 
- причины возникновения чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера; 
- потенциальные опасности природного, техногенного и социального происхождения, характерные для 
Тамбовской области; 



- потенциально опасные объекты в районе проживания. 
- правила безопасности при автономном существовании в природной среде; 
- правила подготовки и обеспечения безопасности в походах; 
- правила поведения при захвате в заложники или похищении. 
 
Уметь: 
- определить вид применённого оружия; 
- пользоваться убежищем; 
- подобрать противогаз и пользоваться им; 
- действовать при угрозе ЧС, возникновении ЧС и ликвидации последствий ЧС в школе 
- вести здоровый образ жизни, противостоять вредным привычкам, проявлять активную жизненную по-
зицию 
- в любых условиях проживания обеспечивать выполнение правил гигиены; 
- обеспечивать выполнение основных мероприятий по предупреждению инфекционных заболеваний. 
- работать с правовыми документами. 
-различать ЧС геологического, метеорологического, гидрологического, биологического происхожде-
ния; 
- различать ЧС техногенного характера в соответствии с их классификацией. 
- устанавливать причинно-следственные связи между соблюдением общих мер безопасности при авто-
номном существовании в природе и возникновением различных опасных ситуаций; 
- назвать способы ориентирования на местности, подачи сигналов бедствия и другие приёмы обеспечения 
безопасности в случае автономного существования в природных условиях. 

  
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ  

УЧАЩИХСЯ 11 КЛАССА  
 

Требования к уровню усвоения знаний: 
Знать: 
- правила личной гигиены; 
- связь гигиены и физической культуры; 
- роль нравственности в обеспечении безопасных взаимоотношений полов и профилактики заболева-
ний, передаваемых половым путём; 
- основные положения законодательства о семье и браке. 
- симптомы и первую помощь при острой сердечной недостаточности; 
- правила первой помощи при ранениях, растяжениях связок, переломах и вывихах; 
- признаки остановки сердца и порядок действий при сердечно-лёгочной реанимации. 
- структуру и содержание общевоинских уставов; 
- условия и порядок приведения военнослужащих к воинской присяге; 
- организацию призыва на военную службу; 
- порядок поступления на военную службу по контракту и её прохождения; 
особенности альтернативной гражданской службы по сравнению с военной службой 
- требования к воину-специалисту; 
- порядок подготовки по воинским специальностям; 
- понятие и значение психологической готовности, способы её формирования; 
- требования, предъявляемые к офицеру военной службой; 
- важнейшие положения международного права войны. 
 
Уметь: 
- оказать помощь при острой сердечной недостаточности, инсульте, при ранениях, растяжениях связок, 
переломах и вывихах, при остановке сердца и прекращении дыхания. 
- порядок определения годности к военной службе; 
- цели, задачи и составляющие обязательной подготовки граждан к военной службе; 
- назначение, структуру и содержание добровольной подготовки к военной службе; 
- порядок увольнения с военной службы и прохождение службы в запасе. 
- работать с правовыми документами. 

использовать приобретенные знания и умения на практике для: 



• ведения здорового образа жизни; 
• действий в опасных и чрезвычайных ситуациях; 
• полготовки граждан к военной службе; 
• соблюдения мер профилактики инфекционных заболеваний; 
• оказания первой медицинской помощи в неотложных состояниях; 
• подготовки к профессиональной деятельности. 

 
УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, 

ОКАНЧИВАЮЩИХ СТАРШУЮ ШКОЛУ 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития 
физической культуры. 

Объяснять: 
• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 

современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие 
массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике 
вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 
• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 

занятиями физическими упражнениями; 
• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий 

физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими 
упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 
общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития 
физических способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 
структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 
оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 
• личной гигиены и закаливания организма; 
• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими 

упражнениями и спортом; 
• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 
• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 
• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 
• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 

работоспособностью, осанкой; 
• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы 

оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
• приемы массажа и самомассажа; 
• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 
• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 
• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 
• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 

физическую работоспособность; 



• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 
демонстрировать: 

Физические 
способности 

Физические 
упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 
Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 
на высокой 
перекладине  

10 раз — 

Подтягивание в висе 
лежа на низкой 
перекладине, раз 

— 14 раз 

 Прыжок в длину с 
места, см 215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 
 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

Двигательные умения, навыки и способности: 
В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, 

утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с 
использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме 
снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать 
теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на 
брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный 
прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из 
отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 
комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, 
стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти 
ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с 
помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 
созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных 
игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей 
развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей 
учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 
физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 
жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 
саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 
четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; 
осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с 
интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, 
поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно 
тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 
определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 
физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, 
определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), 
разрабатывает и определяет учитель. 
 

Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 
№ Физические Контрольное В о з р а с т , л е т Уровень 



п/п способности 
 

упражнение 
(тест) 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные 
 

Вег 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 

5,95,3 
5,9—5,3 

4,8 и выше 
4,8 

2 Координаци-
онные 
 

Челночный бег 
3х10м, с 

16 
17 

8,2 и ниже 
8,1 

8,0—7,7 
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 

Прыжки 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 

1300 и выше 
1300 

1050—1200 
1050—1200 

900 и ниже 
900 

1500 и выше 
1500 

1300—1400 
1300—1400 

1100 и ниже 
1100 

5 Гибкость 
 

Наклон вперед 
из положения 
стоя, см 

16 
17 

5 и ниже 
5 

9—12 
9—12 

15 и выше 
15 

7 и ниже 
7 

12—14 
12—14 

20 и выше 
20 

6 Силовые Подтягивание: 
на высокой пе-
рекладине из 
виса, кол-во раз 
(юноши),  

16 
17 

4 и ниже 
5 

8—9 
9—10 

11 и выше 
12 

   

на низкой пере-
кладине из виса 
лежа, кол-во раз 
(девушки) 

16 
17 

   6 и ниже 
6 

13—15 
13—15 

18 и выше 
18 

 
КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ  

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положитель-
ную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зави-
сит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физиче-
ской подготовленности. 

По основам знаний. 
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их 

изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практиче-
ским занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущ-
ности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

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

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 
имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражне-

ний, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после зна-
чительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и 
веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении 
и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкрет-
ной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровожда-
ют выполнением конкретного комплекса и т.п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движения. 



Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна гру-
бая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы 
наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать 
учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести 
наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении 
программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного дей-
ствия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыка-
ми, качества выполнения домашних заданий. 

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

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

По способам (умениям) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
Оценка «5» — учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направ-

ленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлети-
ческой или ритмической гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно организовать место 
занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения 
заданий и оценить его. 

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятель-
ной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» — учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 
направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю, атлети-
ческую и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе ин-
вентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания. 

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом наблю-
дения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока. 

По уровню физической подготовленности. 
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдви-

ги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке 
сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во вни-
мание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенно-
го возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста ско-
ростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать 
больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интен-
сивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприве-
денных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить 
невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны пред-
ставлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих 
сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся вы-
сокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, получен-
ных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физ-
культурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При 
этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, 
физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцени-
ваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противо-
показаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими раз-
делом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и до-
ступные им двигательные действия. 



 

 
 

 
 

Контрольные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

10 класс 

Контрольные упражнения 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Бег 100 м (сек) 13,5 14,0 14,3 16,5 17,0 17,5 

Прыжки в длину с места (см) 220 205 195 200 190 180 

Прыжки в длину с разбега (см) 450 420 410 380 360 340 

Челночный бег 3×10 м (сек) 7,7 8,0 8,3 8,5 9,3 9,7 
Подтягивание из виса (раз) 

из виса лежа (раз) 

11 9 7 

13 11 7 
Метание гранаты 700 г и 500 г (м) 32 28 26 26 20 16 
Бег 3000 м (мин) 

2000 м (мин) 
13,50 14,50 15,50 

10,10 11,00 12,00 
Лыжные гонки на 5 км (юноши), 3 км 
(девушки) (классическим ходом) (мин) 26,00 27,30 29,30 16,30 17,00 18,00 

Лыжные гонки на 5 км (юноши), 3 км 
(девушки) (коньковым ходом) (мин) 23,00 24,00 25,30 15,30 16,00 17,30 

Лыжные гонки на 10 км (юноши), 5 км 
(девушки) (свободный ход) Без учета времени 

11класс 

Контрольные упражнения 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Бег 100 м (сек) 14.2 14.5 15.0 16.0 16.5 17.0 

Прыжки в длину с места (см) 240 220 200 205 195 185 

Прыжки в длину с разбега (см) 460 430 410 390 370 350 

Челночный бег 3×10 м (сек) 7.5 7.8 8.2 8.4 9.2 9.6 
Подтягивание из виса (раз) 

из виса лежа (раз) 
12 10 8 

15 12 8 
Метание гранаты 700 г и 500 г (м) 36 32 28 26 23 18 
Бег 3000 м (мин) 

2000 м (мин) 
13,00 14,00 15,00 

10,00 11,30 12,30 
Лыжные гонки на 5 км (юноши), 3 км 
(девушки) (классическим ходом) (мин) 24,00 25,00 26,30 16,00 16,30 17,00 

Лыжные гонки на 5 км (юноши), 3 км 
(девушки) (коньковым ходом) (мин) 22,00 23,00 24,00 14,30 15,30 16,30 



Лыжные гонки на 10 км (юноши), 5 км 
(девушки) (свободный ход) 52,00 54,00 57,00 Без учета времени 
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7. Лях В.И. Учебник. Физическая культура. 8-9 классы. М.:- Просвещение, 2014. 
8. Машковцев А.И. Критериальное оценивание на уроках физкультуры. М.: – Чистые пруды, 2011. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10 класс 

Но-
мер 

урока 

Дата 
проведения Тема урока Элементы содержания Планируемые результаты 

Легкая атлетика(13 часов) 
 

1/1  Спринтерский бег 
(5ч) 
 
  

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 
Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скорост-
но-силовых качеств. Инструктаж по ТБ7 
ОБЖ - «Основы комплексной безопасности». 

Знать: правила ТБ 
Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта (100 м) 

2/2  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 
Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега. 
ОБЖ - «Основы здорового образа жизни». 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта (100 м) 

3/3  Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон, Бег по дистанции (70-80 м). 
Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта (100 м) 

4/4  Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта (100 м) 

5/5  Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способ-
ностей 
 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта (100 м) 

6/1  Прыжок в длину 
(4ч) 
 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. От-
талкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Разви-
тие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков. 
ОБЖ - «Основы медицинских знаний и оказание первой помощи». 

Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

7/2  Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

8/3  Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. От-
талкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Разви-
тие скоростно-силовых качеств.  
 
 

Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

9/4   Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

10/1  Метание мяча и 
гранаты (4ч) 
 

Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 
ОБЖ - «Элементы начальной военной подготовки». 

Уметь: метать мяч на дальность с разбега 

11/2  Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания 
мяча 

Уметь: метать мяч на дальность с разбега 

12/3  Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Раз-
витие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, 

Уметь: метать мяч на дальность с разбега 



рекорды 

13/4  Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых ка-
честв 
ОБЖ Особенности уголовной ответственности и наказания для несовершенно-
летних. Виды наказаний, назначаемые несовершеннолетним. Правила поведе-
ния в общественном транспорте. Уголовная ответственность  за приведение в 
негодность транспортных средств или нарушение правил, обеспечивающих 
безопасную работу транспорта. Хулиганство и вандализм, общие понятия. 
Уголовная ответственность за хулиганские действия и вандализм. 

Уметь: метать мяч на дальность с разбега 

Кроссовая подготовка (10 часов) 
14/1  Бег по пересечен-

ной местности 
(10ч) 
 

Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные 
беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Разви-
тие выносливости. 
ОБЖ - «Основы комплексной безопасности». 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

15/2  Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

16/3  Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные 
беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Разви-
тие выносливости7 
ОБЖ - «Основы медицинских знаний и оказание первой помощи». 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 17/4  

18/5  Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные 
беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Разви-
тие выносливости. 
ОБЖ - «Основы здорового образа жизни». 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

19/6  Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специ-
альные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). 
Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

20/7  Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

21/8  Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специ-
альные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). 
Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

22/9  Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специ-
альные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). 
Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

23/10  Бег на результат 3000 м (мальчики), 2000 м (девочки). Развитие вынос-
ливости. 
ОБЖ - «Элементы начальной военной подготовки». 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

Гимнастика (18 часов) 
24/1  Висы и упоры 

(10ч) 
Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнув-
шись. Угол в упоре. Развитие силы. Инструктаж по ТБ. 
ОБЖ - «Основы здорового образа жизни». 

Знать: правила ТБ 
Уметь: выполнять строевые приемы, вы-
полнять элементы на перекладине 

25/2  Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнув-
шись. Угол в упоре. Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые приемы, вы-
полнять элементы на перекладине 



26/3  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну 
по четыре. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем пе-
реворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые приемы, вы-
полнять элементы на перекладине 

27/4  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну 
по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые приемы, вы-
полнять элементы на перекладине 

28/5  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну 
по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые приемы, вы-
полнять элементы на перекладине 

29/6  Повороты в движении. Перестроение из колонныпо одному в колонну 
по восемь в движении. ОРУс гантелями. Подтягивания на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять комбинацию из разучен-
ных элементов, выполнять строевые упраж-
нения 

30/7  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну 
по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять комбинацию из разучен-
ных элементов, выполнять строевые упраж-
нения 

31/8  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну 
по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Подъем переворо-
том. Лазание по канату в два приема без помощи рук. Развитие силы 

Уметь: выполнять комбинацию из разучен-
ных элементов, выполнять строевые упраж-
нения 32/9  

33/10  Подтягивания на перекладине. Лазание по канату на скорость. ОРУ на 
месте. 
ОБЖ - «Элементы начальной военной подготовки». 

Уметь: выполнять комбинацию из разучен-
ных элементов, выполнять строевые упраж-
нения 

34/1  Акробатические 
упражнения. 
Опорный прыжок 
(8ч) 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помо-
щью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 

35/2  Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 

36/3  Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помо-
щью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 

37/4  Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на 
руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. 
Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 

38/5  Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на 
руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. 
Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 

39/6  Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 

40/7  Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на 
руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. 
Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 

41/8  Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня Уметь: выполнять акробатические элементы 
программы в комбинации (5 элементов) 



Лыжная подготовка (18 часов) 
42/1  Лыжная подго-

товка (18ч) 
ТБ на уроках лыжной подготовки. Влияние занятий лыжными гонками 
на укрепление здоровья. Согласование движений рук и ног в переходе 
через один шаг. Спуск в стойке устойчивости и смена ног во время 
спуска. Развитие общей выносливости. 
ОБЖ - «Основы медицинских знаний и оказание первой помощи». 

Знать: Знать  правила ТБ. 
Уметь: проходить дистанцию, выполнять 
лыжные ходы, переходы с одного хода на 
другой 

43/2  Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Согласо-
вание движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск в стойке 
устойчивости и смена ног во время спуска. Развитие общей выносливо-
сти. 

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

44/3  Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск с 
преодолением встречного склона. Развитие скоростной выносливости 

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

45/4  Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск с 
преодолением встречного склона. Развитие скоростной выносливости 

Уметь: выполнять технику попеременного 
хода 

46/5  Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоле-
ние встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специ-
альной выносливости. 

Уметь: выполнять технику попеременного 
хода 

47/6  
Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоле-
ние встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специ-
альной выносливости 

Уметь:  выполнять технику попеременного 
хода 

48/7  Уметь:   выполнять технику попеременного 
хода 

49/8  Постановка палок на снег и отталкивание руками в переходе через один 
шаг. Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Вы-
движение ноги вперёд перед преодолением встречного склона. Разви-
тие скоростной выносливости. 

Уметь: выполнять технику одновременного 
хода 

50/9  Постановка палок на снег и отталкивание руками в переходе через один 
шаг. Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Вы-
движение ноги вперёд перед преодолением встречного склона. Разви-
тие скоростной выносливости. 

Уметь: выполнять технику одновременного 
хода 

51/10  Уметь: выполнять техник уодновременного 
хода 

52/11  Согласованность движений рук и ног в переходе со свободным движе-
нием рук. Отталкивание ногой в переходе через один шаг.  
 

Уметь: распределять силу на дистанции 

53/12  Контрольный норматив на дистанции 5 км (юноши), 3 км (девушки) 
(классический ход) 

Уметь: распределять силу на дистанции 

54/13  Согласованность движений и наклон туловища в переходе со свобод-
ным движением рук. 

Уметь: распределять силу на дистанции 

55/14  Согласованность движений и наклон туловища в переходе со свобод-
ным движением рук. 

Уметь: распределять силу на дистанции 



56/15  Контрольный норматив на дистанции 5 км (юноши), 3 км (девушки) 
(коньковый ход) 

Уметь: распределять силу на дистанции 

57/16 
 Выполнение перехода со свободным движением рук. Уметь: применять изученные ходы на ди-

станции 

58/17  Выполнение перехода со свободным движением рук. Умет: распределять силу на дистанции 

59/18  Контрольный норматив на дистанции 10 км (юноши), 5 км (девушки) 
(свободный ход)7 
ОБЖ - «Элементы начальной военной подготовки». 

Уметь: распределять силу на дистанции 

Спортивные игры (30 часов) 
60/1  Волейбол (10ч) Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мя-

ча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападаю-
щий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координа-
ционных способностей. Инструктаж по ТБ 

Знать: правила ТБ 
Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

61/2  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мя-
ча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападаю-
щий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координа-
ционных способностей 

Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

62/3  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа-
дающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие коорди-
национных способностей 

Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

63/4  
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мя-
ча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 
Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

64/5  Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

65/6  Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

66/7  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мя-
ча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. 
Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие ко-
ординационных способностей 

Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

67/8  Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

68/9  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мя-
ча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. 
Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие коорди-
национных способностей 

Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

69/10  Уметь: выполнять в игре или игровой ситу-
ации тактико-технические действия 

70/1  Баскетбол (20ч) Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  



от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств. Ин-
структаж по ТБ 

71/2  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой 
от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

72/3  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой 
от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

73/4  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой 
от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

74/5  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

75/6  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

76/7  Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

77/8  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита (3 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

78/9  Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

79/10  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

80/11  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

781/12  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопро-
тивлением. Зонная защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

82/13  Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

83/14  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопро-
тивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбива-
ние, накрытие броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

84/15  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  



85/16  сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопро-
тивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападе-
ние через заслон. Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

86/17  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопро-
тивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападе-
ние через заслон. Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

87/18  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопро-
тивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападе-
ние через заслон. Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

88/19  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча 
различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопро-
тивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападе-
ние против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координа-
ционных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

89/20  Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопро-
тивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападе-
ние против зонной защиты Нападение через заслон. Развитие координа-
ционных качеств 

Уметь: выполнять в игре или игровой си-
туации тактико-технические действия  

Кроссовая подготовка (5 часов) 
90/1  Бег по пересечен-

ной местности (5ч) 
Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные 
беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. 
ОБЖ - «Основы медицинских знаний и оказание первой помощи». 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

91/2  Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные 
беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

92/3  Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специ-
альные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). 
Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

93/4  Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специ-
альные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). 
Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 



94/5  Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 
мин); преодолевать препятствия 

Легкая атлетика (10 часов) 
95/1  Спринтерский бег. 

Прыжок в высоту 
(4ч) 

Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). 
Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скорост-
но-силовых качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта 100 м  

96/2  
Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Чел-
ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки 
при занятиях бегом 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта 100 м  

97/3  Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта 100 м  

98/4  Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Чел-
ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение 
легкоатлетических упражнений 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта 100 м  

99/1  Метание мяча и 
гранаты (3ч) 

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

Уметь: метать мяч на дальность с разбега 

100/2  Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Разви-
тие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, ре-
корды 

Уметь: метать гранату из различных поло-
жений на дальность и в цель 

101/3  Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых ка-
честв 

Уметь: метать гранату на дальность 

102   Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых ка-
честв 

Уметь: метать гранату на дальность 

     
Всего 102 ч. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
11 класс 

Но-
мер 

урока 

Дата 
проведения Тема урока Элементы содержания Планируемые результаты 

Легкая атлетика(12 часов) 
1/1  Спринтерский бег 

(5ч) 
Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Бег на 
результат (30 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Раз-
витие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Знать: правила ТБ 
Уметь: бегать с максимальной скоростью 
с низкого старта (100 м) 

2/2  Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специ-
альные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 
с низкого старта (100 м) 

3/3  Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эста-
фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных ка-
честв 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 
с низкого старта (100 м) 

4/4  Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эста-
фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных ка-
честв 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 
с низкого старта (100 м) 

5/5  Бег на результат (100 м). Развитие скоростных способностей. Эстафетный 
бег 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 
с низкого старта (100 м) 

6/1  Прыжок в длину 
(4ч) 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Оттал-
кивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения.  Развитие ско-
ростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ.  

Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

7/2  Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Оттал-
кивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях 
прыжковыми упражнениями 

Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

8/3  Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Оттал-
кивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам 
в длину 

Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

9/4  Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств Уметь: совершать прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13-15 беговых шагов 

10/1  Метание мяча и 
гранаты (3ч) 

Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию 

Уметь: метать мяч на дальность с разбе-
га 



11/2  Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию 

Уметь: метать мяч на дальность с разбе-
га 

12/3  Метание гранаты на дальность. Опрос по теории Уметь: метать мяч на дальность с разбе-
га 

Кроссовая подготовка (10 часов) 
13/1  Бег по пересечен-

ной местности 
(10ч) 

Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий, ОРУ. Специаль-
ные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила сорев-
нований по кроссу 

Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать во время кросса пре-
пятствия 

14/2  

15/3  

16/4  
Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специаль-
ные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила сорев-
нований по кроссу 

Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать препятствия 

17/5  Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать препятствия 

18/6  
Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревнова-
ний по кроссу 

Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать препятствия 

19/7  Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать препятствия 

20/8  Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревнова-
ний по кроссу 

Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать препятствия 

21/9  Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать препятствия 

22/10  Бег на результат (3000 м) Опрос по теории Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать во время кросса пре-
пятствия 

Гимнастика (19 часов) 
23/1  Висы и упоры. Ла-

зание (10ч) 
Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 
два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на 
перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Знать: правила ТБ 
Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

24/2  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 
два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на 
перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

25/3  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 
четыре. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания 
на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

26/4  Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической 
скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в два приема на скорость. 
Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 



27/5  Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической 
скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в два приема на скорость. 
Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

28/6  Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической 
скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 
без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

29/7  Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

30/8  Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической 
скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 
без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

31/9  Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

32/10  Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической 
скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 
без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элементы на перекла-
дине, строевые упражнения 

33/1  Акробатические 
упражнения. 
Опорный прыжок 
(9ч) 

ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове. Развитие 
координационных способностей. Прыжок через коня. Инструктаж по ТБ. 

Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

34/2  ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове. Развитие 
координационных способностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

35/3  ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове. Развитие 
координационных способностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

36/4  ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот бо-
ком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок 
через коня 

Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

37/5  ОРУ с гантелями. Стоика на голове и руках. Стойка на руках. Поворот 
боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Пры-
жок через коня 

Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

38/6  ОРУ с гантелями. Комбинация; длинный кувырок вперед, стойка на голове 
и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, 
прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок 
через коня 

Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

39/7  
ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове 
и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, 
прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок 
через коня 

Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

40/8  Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-
жок через коня 

41/9  Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок через коня Уметь: выполнять комбинацию из 5 ак-
робатических элементов, опорный пры-



жок через коня 

Лыжная подготовка (18 часов) 
42/1  Лыжная подго-

товка (18ч) 
ТБ на занятиях лыжной подготовки.  Основы  биомеханики лыжных хо-
дов. Самоконтроль. Длительное равновесие на одной лыже в скользящем 
шаге. Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны. 
Развитие общей выносливости. 

Знать: Знать  правила ТБ. 
Уметь: выполнять технику способов пе-
редвижения на лыжах 

43/2  Основы  биомеханики лыжных ходов. Самоконтроль. Длительное равно-
весие на одной лыже в скользящем шаге. Спуск в основной и низкой 
стойках на склонах разной крутизны. Развитие общей выносливости. 

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 

44/3  Классический ход на различном рельефе местности. Изменение стоки 
спуска на склонах разной крутизны. Развитие выносливости. Самокон-
троль. 

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 45/4  

46/5  
Передвижение в пологий подъём попеременным двухшажным ходом на 
разной скорости. Торможение и поворот «плугом» на склонах разной кру-
тизны. Развитие специальной выносливости. Самоконтроль.  

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 47/6  

48/7  Одновременный ход на разной скорости передвижения. Торможение и 
поворот упором на склонах разной крутизны. Развитие скоростной вы-
носливости. Самоконтроль. 

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 49/8  

50/9  
Передвижение попеременным двухшажным ходом и одновременными 
ходами на разной скорости.  

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 51/10  

52/11  Контрольный норматив на дистанции 5 км (юноши), 3 км (девушки) 
(классический ход) 

Уметь: распределять силу на дистанции 

53/12  
Применение одновременного двухшажного конькового хода на различ-
ном рельефе местности 

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 54/13  

55/14  Контрольный норматив на дистанции 5 км (юноши), 3 км (девушки) 
(коньковый ход) 

Уметь: распределять силу на дистанции 

56/15  
Применение одновременного двухшажного конькового хода на различ-
ном рельефе местности. Спуск с преодолением неровностей склона. 

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 57/16 

 

58/17  Применение одновременного двухшажного конькового хода на различ-
ном рельефе местности. Спуск с преодолением неровностей склона. 

Уметь: проходить дистанцию, выпол-
нять лыжные ходы, переходы с одного 
хода на другой 



59/18  Контрольный норматив на дистанции 10 км (юноши), 5 км (девушки) 
(свободный ход) 

Уметь: распределять силу на дистанции 

Спортивные игры (30 часов) 
60/1  Волейбол (10ч) Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. 

Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 
Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

Знать: правила ТБ 
Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

61/2  Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. 
Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 
Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

62/3  Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Ниж-
няя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на-
падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка-
честв 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

63/4  Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. 
Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

64/5  Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, 
нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирова-
ние. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

65/6  Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, 
нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. 
Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

66/7  Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, 
нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. 
Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

67/8  Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, 
нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирова-
ние, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой места. 
Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

68/9  Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, 
нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирова-
ние, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой места. 
Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 



69/10  Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, 
нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирова-
ние, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой места. 
Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

70/1  Баскетбол (20ч) Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с со-
противлением. Передача мяча в движении различными способами со сме-
ной места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв (2 х 1). 
Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

71/2  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

72/3  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с 
сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со 
сменой места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции. 
Быстрый прорыв (3х1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка-
честв 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

73/4  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

74/5  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с со-
противлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме-
ной места, с сопротивлении  ем. Бросок в прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против 
зонной защиты (2х1х2). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка-
честв 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

75/6  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с со-
противлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме-
ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападе-
ние против зонной защиты (1х3х1). Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

76/7  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

77/8  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с 
сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со 
сменой места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции. 
Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зон-
ной защиты (2 х3). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

78/9  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

79/10  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с 
сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со 
сменой места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции. 
Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зон-
ной защиты (2 х3). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

80/11  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

81/12  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с со-
противлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме-
ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции с со-
противлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение 
против личной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка-

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

82/13  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 



честв 

83/14  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрю-
ком в движении. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Индиви-
дуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, покрывание 
мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

84/15  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрю-
ком в движении. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Индиви-
дуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, покрывание 
мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

85/16  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

86/17  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке 
со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полу-
крюком в движении. Сочетание приемов: передача, ведение, бросок. Ин-
дивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 
покрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

87/18  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке 
со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полу-
крюком в движении. Сочетание приемов: передача, ведение, бросок. Ин-
дивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 
покрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

88/19  Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Добивание мяча. 
Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите 
(перехват, вырывание, выбивание мяча, покрывание мяча). Нападение че-
рез центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

89/20  Уметь: выполнять тактико-технические 
действия в игре 

Кроссовая подготовка (5 часов) 
90/1  Бег по пересечен-

ной местности (5ч) Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила 
соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (25 
мин); преодолевать препятствия во время 
кросса 91/2  

92/3  Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила 
соревнований по бегу на средние и длинные дистанции 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 
25 мин); преодолевать препятствия во 
время кросса 93/4  



94/5  Бег (3000 м) на результат. Опрос по теории Уметь: бегать в равномерном темпе (до 
25 мин); преодолевать препятствия 

Легкая атлетика (11 часов) 
95/1  Спринтерский бег. 

Прыжок в высоту 
(4ч) 

Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Спе-
циальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоро-
стью с низкого старта 100 м  

96/2  Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Чел-
ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки 
при занятиях бегом 

Уметь: бегать с максимальной скоро-
стью с низкого старта 100 м  

97/3  Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Чел-
ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоро-
стью с низкого старта 100 м  

98/4  Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Чел-
ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение 
легкоатлетических упражнений 

Уметь: бегать с максимальной скоро-
стью с низкого старта 100 м  

979/1  Метание мяча и 
гранаты (4ч) 

Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Раз-
витие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 

Уметь: метать мяч на дальность с разбега 

100/2  Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Раз-
витие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания 

Уметь: метать мяч на дальность с разбега 

101/3  Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату из различных по-
ложений на дальность и в цель 

102/4  Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств Уметь: метать гранату на дальность 

     
Всего 102 ч. 

 





 
 


