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Рабочая программа среднего общего образования по  физической культуре  для 10-11го классов 

разработана на основе: 

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, 

утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897 с 

изменениями и дополнениями; 

- приказа Минобрнауки России от 31.03.2014 г. № 253 «Об утверждении федерального перечня 

учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования»; 

- приказов Минобрнауки России «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, 

рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования», 

утверждённые приказами Министерства образования и науки Российской Федерации от 

08.06.2015 г. № 576; от 28.12.2015 г. № 1529; от 26.01.2016 г. № 38; от 29.12.2016 г. № 1677; от 

08.06.2017 г. № 535; от 20.06.2017 г. № 581; от 13.07.2017 г. № 629. 

- приказа Минобрнауки России от 09.06.2016 г. № 699 «Об утверждении перечня организаций, 

осуществляющих выпуск учебных пособий, которые допускаются к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования». 

– Федерального закона от 29 апреля 1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте»; 

-  национальной доктрины образования в Российской Федерации. Постановление правительства 

РФ от 4.10.2000 г. № 751; 

- о введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных               

учреждениях Российской Федерации. Приказ Минобрнауки № 889 от 30.08.11г.; 

- о введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 обще-

образовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г № 317. 

-  СанПин 2.4.2.2821-10; 

 – письмо Министерства образования от 26 марта 2002 г. № 30-51-197/20 «О повышении роли 

физической культуры и спорта в образовательных учреждениях». 

          Основная образовательная программа среднего общего образования, одобрена решением 

педагогического совета  МБОУ «Маргуцекская СОШ»  протокол № 1/15 от 03.05.2015г.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



           Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья , оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

          Образовательный процесс по физической культуре в средней школе строится так, чтобы 

были решены следующие задачи: 

1. Содействие гармоническому физическому развитию, выработке умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 
состояния здоровья, пртивостоянию стрессам. 
2. Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 

здоровья и разносторонней физической подготовленности. 
3. Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 
действиями и приёмами базовых видов спорта (футбол, баскетбол, волейбол). 
4. Дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно – силовых, выносливости, скорости и 

гибкости) и координационных способностей, их согласованности, способностей произвольному 
расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) 

5. Совершенствование знаний о физической культуре и спорте, их истории и  
современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 
6. Совершенствование навыков и умений в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 
упражнениями; 

7. Воспитание чувства патриотизма и других положительных качеств личности, норм 
коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 
8. Создание условий для подготовки сдачи тестов ВФСК «ГТО» в целях дальнейшего 

совершенствования государственной политики в области физической культуры и спорта, создание 
эффективной системы физического воспитания, направленной на развитие человеческого 

потенциала и укрепление здоровья населения. 
9. Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической  регуляции. 
10. Закрепление потребности в регулярности самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их 
организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и 

досуга). 
 
           Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, 

настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 
- реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 
оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 
стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 
- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного 

материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 
особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 
- соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, 

которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, 
перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 
- расширение метапредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного 
материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимобусловленности изучаемых явлений и процессов; 
- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-
оздоровительных и военно-патриотических мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями. 

          Задачами введения в программу ВФСК «ГТО» являются: 



- увеличение числа учащихся, систематически занимающихся физической культурой, 
повышение уровня физической подготовленности школьников; 

- формирование у учащихся осознанных потребностей в систематических занятиях физической 
культурой и спортом , физическим самосовершенствованием и ведение здорового образа жизни; 
- выполнение учащимися видов испытаний, предусмотренных нормативно – тестирующей 

частью Комплекса; 
- модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско – 

юношеского, школьного спорта в образовательных организациях, в том числе путём проведения 
различных мероприятий, конкурсов, посвящённых ГТО. 
 

Общая характеристика учебного предмета. 

 

           Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 классы из расчёта 3 часа в неделю.  
Рабочая программа рассчитана на два учебных года обучения. Особенностью является то, что 
группы занимающихся состоят из юношей допризывного возраста 10 – 11 классов и девушек 

соответствующего возраста. 
           Данная программа состоит из следующих компонентов: информационный (знания),  

мотивационно – процессуальный компонент (физическое совершенствование) и операциональный 
компонент (способы деятельности), где учащиеся выпускных классов получат возможность 
сформировать активную жизненную позицию, сознание и мышление, творческий подход и 

самостоятельность, получат возможность подготовиться для службы в ВС РФ и поступлению в 
соответствующие ВУЗы. В соответствие с этим у данной категории учащихся появится 

дополнительная возможность качественно подготовиться для сдачи нормативов при поступлении 
профильные ВУЗы. 
 

Структура и содержание программы. 

 

           В соответствие со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая 
программа включает в себя четыре основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» 
(информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» 
(процессуально-мотивационный компонент деятельности). 

 
           Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 
развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 
физической культуры» и «Физическая культура человека». Данный раздел изучается в рамках 

отдельных уроков. Темы занятий включают сведения об истории древних и современных 
Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном 
обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической 

культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной 
подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 
 
           Раздел знания о Всероссийском физкультурно – спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» (ГТО) включает в себя теоретические знания об истории создания Комплекса ГТО в 
СССР и современной России. Этот раздел включает в себя также знания нормативов и правил 

сдачи практической части ГТО (тестовые испытания). Изучается в рамках проведения (в процессе) 
урока. 
 

           Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, 
которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий 

физической культурой. В результате добровольного включения учащихся в самостоятельные 
занятия физической культурой и спортом у них также вырабатываются важные качества, как 
целеустремлённость, дисциплинированность. Активность, самостоятельность, стремление 

физическому и духовному совершенству. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о 



физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных 
занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». 

Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для 
самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 
 

           Раздел «Физическое совершенствование» включает в себя учебный материал, на овладение 
базовыми видами школьной программы и физкультурно – оздоровительной, спортивно – 

оздоровительной и прикладно – ориентированной деятельности. Содержание данного раздела 
ориентировано на гармоническое физическое развитие, разностороннюю физическую подготовку, 
обогащению и расширению двигательного опыта, формирование умений применять этот опыт в 

различных по сложности условиях. 
 

           В разделе «Тематическое планирование» отражены планируемые учебные темы и виды 
деятельности учащихся. В соответствие с требованиями ФГОС уровни знаний, способы 
физкультурно – оздоровительной деятельности, спортивно – оздоровительной и прикладной 

физической подготовленности могут выступать как объективные критерии оценки 
результативности и эффективности учебно – воспитательного процесса. 

 
Формы организации и планирование образовательного процесса. 

 

          Основные формы организации образовательного процесса в средней школе — уроки 
физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, 
самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 
           Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической 
культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно- познавательной направленностью, 

уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной 
направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут 
планироваться,  как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с 

преимущественным решением одной педагогической задачи). 
            В связи с введением ВФСК «ГТО» в рамках проведения уроков, на занятиях могут 

планироваться проведение практической и теоретической части ГТО в соответствие с тематикой и 
содержанием учебного материала. 
- планирование совершенствования физических качеств осуществляется после решения задач 

обучения в определенной последовательности:  
1) гибкость, координация движений, быстрота;  

2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности);  
3)выносливость (общая и специальная); 
- планирование уроков физической культуры с учётом проведения теоретической и  практической 

части ГТО; 
- планирование теоретических уроков по физической культуре (по 1 уроку в начале и по 

окончанию каждой четверти). 
 

Место учебного курса  в учебном плане. 
 

           В Х и ХI классах продолжается обязательное изучение учебного предмета «Физическая 

культура» из расчёта 3 часа в неделю.  Третий час занятий был введен приказом Минобрнауки от 
30 августа 2010 г. № 889, где указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» 

использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств 
обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». 
 

 
 

 
 



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета. 
 

           Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые 
результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в средней 
школе. Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное 
— конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 
 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

 

           Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 
качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к 
занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 
индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 
           Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативами; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 
оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 
соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности; 
- владение знаниями о правилах безопасной жизнедеятельности, способах избегания возможных 

опасных ситуаций. 
В области нравственной и эстетической культуры: 
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 
доброжелательного отношения к окружающим. 
В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 
лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 
функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 
применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 
упражнений по физической культуре. 

 
Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 
универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений 

в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения 
содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала 
образовательных дисциплин (в особенности таких как ОБЖ, биология, история, география) 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение 
учиться), так и в реальной повседневной жизни. 

 
 
 

 



Предметные результаты освоения физической культуры. 

 

1.Умение использовать другие разнообразные формы и виды физкультурно –оздоровительной 
деятельности для организации здорового образа жизни, активногоотдыха и досуга, в том числе и в 
подготовке к выполнению нормативов ВФСК«ГТО». 

2.Овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержание 
работоспособности, профилактики заболеваний. 

3.Способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной 
физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 
ориентации на будущую профессиональную деятельность; 

4.Овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

5.Способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 
направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 
индивидуальных особенностей организма. 

 
Распределение учебного времени на различные виды программного материала. 

                                                        

Разделы программы        10 класс       11 класс 

Знания о физической культуре  (История физической 
культуры. Физическая культура и спорт в современном 

обществе. Базовые понятия физической культуры. 

Физическая культура человека). 

 

В процессе урока 

 

Организация и проведение занятий физической культурой  В процессе урока 

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Легкая атлетика 32 32 

Гимнастика с основами акробатики    24 24 

Спортивные игры  46 46 

Всего часов: 102 102 

 

Распределение учебного материала по четвертям. 

№ 

п/п 

Вид программного материала Кол-во 

часов 

I 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Знания о физической культуре В процессе обучения 

2 Легкая атлетика 32 18     14 

3 Спортивные игры 46  6   30 10  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

24  24   

 Всего часов: 102 24 24 30 24 

 



 

 

Содержание учебного курса. 

 
           Основы знаний о физической культуре изучаются в рамках отдельных уроков  10 – 11 

классы Знания теоретической и практической частей ВФСК «ГТО», применение этих знаний в 
повседневной жизни. 

Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем 
дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 
Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Составление и проведение индивидуальных занятий 
физическими упражнениями на развитие основных систем организма. 

Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии 
Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. 
Современное международное положение спорта высших достижений в современной культуре, 

принципы Олимпизма на современном этапе. 
Приёмы закаливания. Воздушные и водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приёмы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 
скоростной, силовой, координационной направленности. 
Спортивные игры. 

Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила 
соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу (мини – 

волейболу), гандболу (мини – гандболу). Правила и техники безопасности при занятиях 
спортивными играми. Основы судейства. 
 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых 

способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники 
безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 
 

Лёгкая атлетика. 

Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях. Правила техники безопасности при занятиях легкой 
атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 
 

Кроссовая подготовка. 

Кроссовый бег. Правила. Терминология. Требования к одежде и обуви занимающегося кроссом 

Техника безопасности при занятиях кроссом. Оказание помощи при травмах. 
 
Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Совершенствование 
перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя 

шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 
Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 
Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении 

по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 
сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 
Техника бросков мяча: совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 
корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват, вырывание и выбивание мяча. 
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 
ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов игры. 

Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 



Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые 
задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3., помощь в организации и проведении игры, основы судейства. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок и стоек: комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приёма и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 
сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Приём подачи. 
Техника прямого нападающего удара: совершенствование прямого нападающего удара после 
подбрасывания мяча партнером, через сетку в заданное место 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача мяча 
Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Овладение игрой: игра по правилам волейбола. 
Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с изменением 
направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 
тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 15 до 20 мин. 

 
Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения, совершенствование: понимание и выполнение различных строевых 

команд, совершенствование строевых приёмов на месте и в движении (повороты в движении 
направо, налево, кругом) 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, 
силовых способностей, гибкости и правильной осанки: совершенствование: сочетание различных 
положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие 
упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Юноши: с набивным и  
большими мячами, гантелями (3-5 кг),со скакалками. 
 

Акробатические упражнения: юноши: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и 
назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках, усложнённые кувырки, составление 

комбинаций из кувырков 
Висы и упоры: юноши: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; 
подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом, различные висы на высокой перекладине. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания на высокой перекладине 
Упражнения в висах и упорах, с гантелями, с отягощениями, набивными мячами. 

 
Опорные прыжки: юноши: совершенствование : прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 
115 см). 

Равновесие. Упражнения на гимнастическом бревне, хождение по разметке. 
 

Лёгкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: совершенствование: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 
до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: юноши 2000 - 3000 метров. 
Техника прыжка в длину: совершенствование: прыжки в длину с 17 - 19 шагов разбега 

способом «прогнувшись», способность подбирать дистанцию для разбега, совершенствование 
двигательных способностей 
Техника метания гранаты: метание гранаты 700гр на дальность с места, с разбега нескольких 

шагов в горизонтальную и вертикальную цели. Бросок набивного мяча весом 1кг и 3кг двумя 
руками из различных и.п. и с нескольких шагов разбега вперёд – вверх. 

Развитие выносливости: совершенствование: кросс до 20 мин (с ходьбой), бег с препятствиями 
и на местности, 6-минутный бег, кроссовая эстафета с преодолением препятствий, круговая 
тренировка, преодоление контруклона, 



Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование: прыжки в длину с места и с 
разбега, многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из различных и. п., толчки и 

броски набивных мячей весом 3 кг. 
Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. п., 
бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега (3х10м,5х20м, 10х10м), 

бег с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий 
и на местности, прыжки через препятствия; прыжки на точность приземления; метания различных 

снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 
 
Кроссовая подготовка. 

Техника кроссового бега: Техника безопасности и правила кроссового бега. Судейство кросса. 
Преодоление дистанции 2 км, 3км. Оказание первой доврачебной помощи. Составление 

элементарного положения о проведении соревнований по кроссовому бегу. 
Спуски и подъёмы: Преодоление бугров и впадин при спуске с горы, преодоление 
горизонтальных препятствий. Оказание помощи слабому. 

 
ВФСК «ГТО» (возрастная группа 16 – 17 лет): бег -100м; 2км/3км; подтягивание на высокой и 

низкой перекладинах; сгибание/разгибание рук в упоре лёжа; наклон вперёд стоя; прыжок в длину 
с места, разбега; метание гранаты 700гр; кросс 3км; плавание 50м; стрельба из пневматического 
оружия или электронного оружия; туристический поход с проверкой туристических навыков. 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Наименование раздела Кол-во 
часов 

Характеристика видов универсальных 
учебных действий (УУД) 

Раздел 1. 

Основы знаний о физической 

культуре 

 Раскрывает цели и назначение статей 

Конституции, также ФЗ «О физической 
культуре и спорте», «Об образовании в 
Российской Федерации», «Об основах 

охраны здоровья граждан в РФ». 
Правовые основы физической 
культуры и спорта 

в процессе  
урока 

Понятие о физической культуре 

личности 

 

 
в процессе  

урока 

Раскрывают и объясняют понятие 

«физическая культура личности», 
характеризуют основные компоненты 

физической культуры личности, 
анализируют условия и факторы, которые 
определяют уровень физической культуры 

общества и личности. 

Правила поведения, техники 
безопасности и предупреждения 

травматизма на занятиях 
физическими упражнениями 

 
 

в процессе  
урока 

Анализируют правила поведения на занятиях 
физической культурой, правила 

эксплуатации спортивного оборудования; 
объясняют правила ТБ на уроках физической 

культуры и анализируют основные 
мероприятия и санитарно-гигиенические 
требования при занятиях физическими 

упражнениями. 

Раздел 2. 

Спортивные игры (баскетбол, 

волейбол) 

 

46 
Составляют комбинации из освоенных 
элементов техники передвижений; 

оценивают технику передвижений; выявляют 
ошибки и осваивают способы их устранения; 
взаимодействуют с участниками процесса 

тренировок, соревнований. 
Изучают историю спортивных игр. 

Организуют совместные занятия по игровым 
видам спорта со сверстниками, 
осуществляют судейство. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к 
соперникам и управляют своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для 
занятий на открытом воздухе, используют 
игру, как средство активного отдыха. 

Описывают технику изученных игровых 
приемов и действий, осваивают и 

совершенствуют их самостоятельно. 
Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения и 

совершенствования техники игровых 
приемов и действий. 

Соблюдают правила спортивной игры и 
правила безопасности для развития 
координационных способностей. 

Раздел 3. 

Гимнастика с элементами 

акробатики 

 

24 

Четко выполняют строевые упражнения 

(строевые приемы). 
Описывают технику ОРУ и составляют 

комбинации из разученных упражнений. 
Описывают, анализируют и сравнивают 
технику выполнения упражнений в висах и 



упорах. Составляют комплекс из числа 

изученных упражнений. 
Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей и силовой 
выносливости. 
Изучают историю гимнастики и запоминают 

имена выдающихся отечественных 
спортсменов.  

Различают предназначение каждого из 
разделов гимнастики. 
Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во время занятий 
физическими упражнениями.  

Описывают технику выполнения ОРУ, 
гимнастические и акробатические 
упражнения. Используют данные 

упражнения для развития силовых качеств, 
гибкости. 

Раздел 4. 

Легкая атлетика 
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Изучают историю легкой атлетики. 

Демонстрируют технику выполнения 
беговых, прыжковых действий.  

Применяют специальные беговые 
упражнения для развития физических 
качеств. 

Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения и 
совершенствования того или иного 

упражнения.  
Раскрывают значение легкоатлетических 

упражнений для укрепления здоровья и 
основных систем организма и для развития 
физических способностей. 

 
Описывают технику ходьбы и бега по 

пересеченной местности; осваивают ее 
самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки; взаимодействуют 

совместно, соблюдая ТБ. Моделируют 
технику освоенных приемов, меняют ее в 

зависимости от ситуации и условий, 
возникающих в процессе прохождения 
дистанции. 

Объясняют значение закаливания воздухом 
для укрепления здоровья и для развития 

физических способностей. 
Осуществляют самоконтроль за физической 
нагрузкой во время таких занятий. 

Применяют правила оказания помощи при 
обморожениях и травмах. 

 

           Для каждой возрастной группы, согласно Положения ВФСК «ГТО», определены виды 
испытаний (тесты). Следуя принципу добровольности сдачи нормативов ГТО, любой учащийся 

получит возможность выполнить нормативы и получить «золотой», «серебряный» или 
«бронзовый» знаки отличия ВФСК «ГТО». См. Приложение к Указу Президента РФ «О ВФСК 
«ГТО». 

 



 
Выпускник научится 

На основании изученных знаний учащиеся должны уметь 

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, различной 
направленности и контроль за их эффективностью; 

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, способности  развития 
физических способностей на занятиях физической культурой; 

- особенности форм урочной и внеурочной занятости физическими упражнениями, основы их 
структуры, содержания и направленности; 
- особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую направленность. 
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; 
- профилактике травматизма и оказания первой медицинской помощи при травмах и ушибах; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 
Осуществлять: 

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально – прикладной и оздоровительно – коррегирующей направленностью; 
- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 
- приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы 
оказания первой медицинской помощи при травмах и ушибах; 

- приёмы массажа и самомассажа; 
- занятия физической культурой и спортивные соревнования с младшими школьниками (в 

присутствие учителя физической культуры); 
- судейство по одному из видов спорта. 
Составлять: 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 
- план – конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

Уровни индивидуального 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 30м 

Бег 1000м 

5.0 

14.3 

5.4 

17.5 

Силовые Подтягивание на высокой перекладине 
(кол-во раз) 
Подтягивание в висе лежа на низкой 

перекладине (кол-во раз) 
Прыжок в длину с места, см 

10 
 
 

- 
215 

- 
 
 

14 
170 

Выносливость Кроссовый бег на 3км, мин/сек. 

Кроссовый бег на 2км, мин/сек. 

13.50 

- 

- 

10.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Список учебно – методической литературы: 

 

1. Физическая культура. Рабочие программы в соответствие с ФГОС среднего общего образования 
В.И.Лях. Предметная линия учебников,10 – 11 классы. В.И.Лях. М.: Просвещение, 2016г. 

 
2. Учебник по физической культуре для 10 – 11 классов. Автор В.И.Лях. – М.: Просвещение, 

2016г. 
 
3. Подвижные игры на уроках и во внеурочное время. Методическое пособие. Авторы 

П.А.Киселёв, С.Б.Киселёва, Е.П.Киселёва. – М: «Планета»,2013г. 
 

4. Методическое пособие по прикладной гимнастике и общеразвивающим упражнениям. 
Составители А.Ф.Задорожний, Н.Н.Задорожняя. – Ростов-на-Дону: РГПУ, 1999г. 
 

5. Справочник учителя физической культуры. Авторы: П.А. Киселёв, С.Б. Киселёва. Волгоград: 
Учитель, 2012г. 

 
6. Физическая культура. Тестовый контроль. 10 – 11 классы. В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2012г. 
 

7. Учебник: Мой друг – физкультура. Автор: В.И. Лях. – М.: Просвещение 2011г. 
 

8. Методики и материалы к урокам «Физическая культура». Волгоград: Учитель, 2012г. 
 
9. Техника безопасности и охрана здоровья в общеобразовательных учреждениях. Практическое 

пособие. М.М.Масленников. – М.: АРКТИ, 2006г. 
 

10. Здоровьесберегающая деятельность: планирование, рекомендации, мероприятия. Авторы – 
составители Н.В.Лободина, Т.Н.Чурилова. Волгоград: Учитель, 2013г. 
 

11. Указ Президента России о ВФСК «ГТО» от 24.03.2014г., №172. 
 

 

 

 

 

 

  
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

№ 

п/п 

Наименование объектов и 

средств материально-
технического оснащения 

Необхо-

димое ко-
личество 

Примечание 

Основная 
школа 

1 Библиотечный фонд (книго-печатная продукция) 

1 2 3 4 

1.1 Стандарт основного общего обра-
зования по физической культуре 

Д Стандарт по физической культуре, 
примерные программы, авторские 

рабочие программы входят в состав 
обязательного программно – 
методического обеспечения 

кабинета по физической культуре 
(спортивного зала) 

 
 
 

1.2 Стандарт среднего полного об-
щего образования по физической 

культуре базовый уровень 

Д 

1.3 Примерная программа по физи-
ческой культуре основного 
общего образования  

Д 

1.4 Авторские рабочие программы по 
физической культуре 

Д 

1.5 

Учебник по физической культуре 
    

К 

В библиотечный фонд входят комп-
лекты учебников, рекомендованных 

или допущенных Министерством 
образования и науки Российской 

Федерации 

1.6 Дидактические материалы по 
осно-вным разделам и темам 
учебного предмета «Физическая 

культура» 

Г 

Комплекты разноуровневых тема-
тических заданий, дидактических 
карточек 

1.7 Научно-популярная и художест-
венная литература по физической 

культуре, спорту, олимпийскому 
движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.8 Методические издания по физи-

ческой культуре для учителей 
 

Д 

1. Методические пособия и 

рекомендации журнал «Физическая 
культура в школе»;  
2. Подписка газеты «Первое сен-

тября» - «Спорт в школе» (жур-
налы и в электронном варианте); 

4. «Физическая культура» 
Методики, материалы к урокам 1-11 
класс: рекомендации, разработки, из 

опыта работы; 
5. «Физическая культура» рабочие 

программы 1- 11 класс; 
6. «Физическая культура» 
тематическое планирование; 

7. «Физическая культура» - 
внеурочная деятельность. 

Спортивно-оздоровительное 
развитие личности (секции, 
олимпиады, досуговые программы); 

8. «Олимпийские старты» 1-11клас-
сы – внеурочная деятельность 

(спортивно-оздоровительная 



деятельность); 

9. Организация спортивной работы 
в школе. 

 

2 Демонстрационные печатные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам физичес-
кого развития и физической 

подготовленности 

Д  

2.2 

Плакаты методические - 

Комплекты плакатов по методике 
обучения двигательным действиям, 

гимнастическим комплексам, обще-
развивающим и корригирующим 
упражнениям 

2.3 Портреты выдающихся спортсме-

нов, деятелей физической культу-
ры, спорта и олимпийского 
движения 

Д  

3 Экранно-звуковые пособия 

3.1 Презентации по основным раз-
делам и темам учебного пред-
мета «Физическая культура» 

Д 
Учебные фильмы онлайн 
http://tv.sportedu.ru/media 
 

3.2 

Аудиозаписи Д 

Для проведения гимнастических 

комплексов, обучения танцеваль-
ным движениям; проведения спор-

тивных соревнований и физкуль-
турных праздников 

4 Технические средства обучения 

4.1 Телевизор с универсальной 
приставкой 

-  

4.2 Аудиоцентр с системой озвучива-

ния спортивных залов и 
площадок 

Д  

4.3 Мегафон -  

4.4 
Мультимедийный компьютер -  

4.5 Мультимедиапроектор  -  

4.6 Экран (на штативе или навесной) -  

5 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

 Гимнастика 

5.1 Стенка гимнастическая Г  

5.2 Бревно гимнастическое высокое -  

5.3 Козел гимнастический Г  

5.4 Конь  гимнастический Г  

5.5 Перекладина гимнастическая Г  

5.6 Брусья гимнастические 
разновысокие 

-  

5.7 Брусья гимнастические 

параллельные 
-  

5.8 Канат для лазанья с механизмом 

крепления 
-  

5.9 Мост гимнастический подкидной Г  

http://tv.sportedu.ru/media


5.10 Скамейка гимнастическая 

жесткая 
Г  

5.11 Штанги тренировочные -  

5.12 Гантели наборные -  

5.13 Коврик гимнастический Г  

5.14 Маты гимнастические Г  

5.15 Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг) -  

5.16 Мяч малый (теннисный) К  

5.17 Скакалка гимнастическая К  

5.18 Мяч малый (мягкий) -  

5.19 Палка гимнастическая К  

5.20 Обруч гимнастический К  

 Легкая атлетика  

5.21 Планка для прыжков в высоту -  

5.22 Стойки для прыжков в высоту -  

5.23 Барьеры легкоатлетические 
тренировочные 

Д  

5.24 Флажки разметочные на опоре Г  

5.25 Дорожка разметочная для 

прыжков в длину с места 
-  

5.26 Рулетка измерительная (10 м, 
50м) 

Д  

5.27 Комплект футболок с номерами Д  

 Спортивные игры  

5.28 Комплект щитов баскетбольных с 
кольцами и сеткой 

Д  

5.29 Щиты баскетбольные навесные с 
кольцами и сеткой 

-  

5.30 Мячи баскетбольные Г  

5.31 Жилетки игровые с номерами Г  

5.32 Стойки волейбольные 
универсальные 

-  

5.33 Сетка волейбольная Д  

5.34 Мячи волейбольные Г  

5.35 Ворота для мини-футбола -  

5.36 Мячи футбольные  Г  

5.38 Компрессор для накачивания 

мячей 
-  

5.39 Палатки туристические 
(двухместные) 

-  

5.40 Рюкзаки туристические -  

5.41 Комплект туристический 

бивуачный 
-  

 Измерительные приборы 

5.42 Пульсометр  -  

5.43 Комплект динамометров ручных  -  

5.44 Динамометр становой -  

5.45 Ступенька универсальная (для 
степ-теста) 

-  

5.46 Тонометр автоматический -  

5.47 Весы медицинские с ростомером -  

 Средства доврачебной помощи 

5.48 Аптечка медицинская Д  



6 Спортивные залы (кабинеты) 

6.1 
Спортивный зал игровой + 

С раздевалками для мальчиков и 

девочек  

6.3 
Кабинет учителя + 

Включает в себя рабочий стол,  

стулья, шкафы книжные  

6.5 Подсобное помещение для хра-

нения инвентаря и оборудования 
+  

7 Пришкольный стадион (площадка) 

7.1 Легкоатлетическая дорожка -  

7.2 Сектор для прыжков в длину -  

7.3 Игровое поле для футбола (мини-
футбола) 

Д  

7.4 Площадка игровая баскетбольная -  

7.5 Площадка игровая волейбольная Д  

7.6 Гимнастический городок -  

7.7 Полоса препятствий Д  

Примечание: 
Для отражения количественных показателей в таблице использована следующая система 
условных обозначений: 

Д - демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговорённых случаев); 
К - комплект (из расчёта на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса); 

Г - комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько 
учащихся. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 10-11 класс 

Тема урока Тип урока Элементы содержания Требования к 

уроку 

Вид контроля Домашнее задание Дата 

проведения 

      план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Легкая 

атлетика 

(18час.) 

Спринтерский 

бег (5 ч.)  
1 

Изучение нового 
материала 

ОРУ. Т.Б. на уроках лёгкой 
атлетики.Низкий старт (до 40 м.). 
Стартовый разгон. Бег по 
дистанции (70-80 м.). Эстафетный 
бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств. 

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью с 

низкого 
старта(100м.) 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

2 Совершенствования ОРУ. Низкий старт (до 40 м.). 
Стартовый разгон. 
Финиширование. Эстафетный бег. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств. Биохимические основы 
бега. 

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью с 

низкого старта 
(100м.) 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

3 Совершенствования ОРУ. Низкий старт (до 40 м.). 
Стартовый разгон. 
Финиширование. Эстафетный бег. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств. Приём к.т. – прыжок в 
длину с места 

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью с 

низкого старта 
(100м.) 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

4 Совершенствования ОРУ. СБУ. Низкий старт (до 40 м.). 
Стартовый разгон. 
Финиширование. Эстафетный бег. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств. Приём к.т. – бег 30м. 

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью с 

низкого старта 
(100м.) 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

5 Контрольный ОРУ. СБУ.Бег на результат 100м. 
Эстафетный бег. Развитие 
скоростных способностей 

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью с 

низкого старта 
(100м.) 

«5» - 13,5-17,0 
«4»- 14,0-17,5 
«3»- 14,3-18,0 

Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

Прыжок в 
длину (5 ч.) 

6 

Изучение нового 
материала 

ОРУ. СПУ. Прыжок в длину 
способом согну ноги с 13-15 
беговых шагов. Отталкивание. 
Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  



Биохимические основы прыжков.  

7 Комплексный ОРУ. СПУ. Прыжок в длину 
способом согну ноги с 13-15 
беговых шагов. Отталкивание. 
Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы прыжков. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

8 Комплексный О9РУ. СПУ. Прыжок в длину 
способом согну ноги с 13-15 
беговых шагов. Отталкивание. 
Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Приём 
к.т. – челночный бег 3х10м. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

9 Комплексный О9РУ. СПУ. Прыжок в длину 
способом согну ноги с 13-15 
беговых шагов. Отталкивание. 
Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Приём 
к.т. – челночный бег 3х10м. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

10 Контрольный ОРУ. СПУ. Прыжок в длину на 
результат. Развитие скоростно-
силовых качеств. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега 

«5» - 450см.-
400 

 «4»- 420см-
370. 

«3»-410см.-340 
 
 

Прыжки в длину с 
места 

  

Метание 
гранаты (3 ч.) 

11 

Комплексный ОРУ. СБУ. Метание гранаты  на 
дальность с разбега. Бег в 
умеренном темпе до 1000 м. 
Развитие выносливости. 

Уметь метать 
гранату на 
дальность 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

12 Комплексный ОРУ. СБУ. Метание гранаты  на 
дальность с разбега. Бег в 
умеренном темпе до 1500 м. Приём 
к.т. – бег 6 минут.Развитие 
выносливости. 

Уметь метать 
гранату на 
дальность 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

13 Контрольный ОРУ. СБУ. Метание гранаты  на 
дальность с разбега на результат. 

Уметь метать 
гранату на 

«5» - 32м-22м 
«4»- 28м-18м 

Прыжки через 
скакалку на двух 

  



Бег в умеренном темпе до 1500 м. 
Развитие выносливости. 

дальность «3»-26м-14м ногах на месте за 30 
сек. 

Бег на длинные 
дистанции 

14 

Комплексный ОРУ. СБУ. Бег 1000м. (дев.), 
2000м. (юн.). Игры. 

Уметь пробегать 
длинные 

дистанции 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

15 Комплексный ОРУ. Бег 1000м. (дев.), 2000м. 
(юн.). Игры. 

Уметь пробегать 
длинные 

дистанции 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

16 Комплексный ОРУ. СБУ. Бег 1000м. (дев.), 
2000м. (юн.). Игры. 

Уметь пробегать 
длинные 

дистанции 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

17 Комплексный ОРУ. СБУ. Бег 1000м. (дев.), 
2000м. (юн.). Игры. 

Уметь пробегать 
длинные 

дистанции 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

18 Контрольный ОРУ. СБУ. Бег 1000м. (дев.), 
1000м. (юн.) на результат. Игры. 

Уметь пробегать 
длинные 

дистанции 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 
Баскетбол (6 ч.) 

19 
Комбинированный ТБ на уроках баскетбола. ОРУ на 

месте . Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами на месте. Бросок мяча в 
движении одной рукой от плеча. 
Быстрый прорыв (2х1). Развитие 
скоростных качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия. 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

20 Совершенствования ОРУ на месте. Приём к.т – 
подтягивание. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  



способами на месте. Бросок мяча в 
движении одной рукой от плеча. 
Быстрый прорыв (3х2). Развитие 
скоростных качеств. 

технические 
действия 

21 Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (2х3). Развитие скоростных 
качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

22 Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (2х3). Развитие скоростных 
качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

23 Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (3х2). Развитие скоростных 
качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

24 Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (3х2). Развитие скоростных 
качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

Гимнастика с 
элементами 

акробатики 

(24 час.) 

Совершенствования Техника безопасности на уроках 
гимнастики. ОРУ. Длинный 
кувырок через препятствие в 90 см. 
Стойка на руках с помощью (юн.). 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 

 Прыжки в длину с 
места 

  



Акробатические 

упражнения 

25 (1) 

Сед углом. Стойка на лопатках. 
Кувырок назад (дев.). Развитие 
координационных способностей 

комбинации 

26 (2) Совершенствования ОРУ. Длинный кувырок через 
препятствие в 90 см. Стойка на 
руках с помощью (юн.). Сед углом. 
Стойка на лопатках. Кувырок назад 
(дев.). Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Прыжки в длину с 
места 

  

27 (3) Совершенствования ОРУ. Длинный кувырок через 
препятствие в 90 см. Стойка на 
руках с помощью (юн.). Сед углом. 
Стойка на лопатках. Кувырок назад 
(дев.). Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

28 (4) Совершенствования ОРУ. Длинный кувырок через 
препятствие в 90 см. Стойка на 
руках с помощью (юн.). Сед углом. 
Стойка на лопатках. Кувырок назад 
(дев.). Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

29 (5) Совершенствования ОРУс гантелями. Длинный 
кувырок через препятствие в 90 см. 
Стойка на руках с помощью (юн.). 
Кувырок назад из стойки на руках 
(юн.). Стоя на коленях наклон 
назад (дев.). Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

30 (6) Совершенствования ОРУс гантелями. Длинный 
кувырок через препятствие в 90 см. 
Стойка на руках с помощью (юн.). 
Кувырок назад из стойки на руках 
(юн.). Стоя на коленях наклон 
назад (дев.). Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

31 (7) Совершенствования ОРУ с гантелями. Длинный 
кувырок через препятствие в 90 см. 
Стойка на руках с помощью (юн.). 
Кувырок назад из стойки на руках 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 

 Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  



(юн.). Стоя на коленях наклон 
назад (дев.). Развитие 
координационных способностей 

комбинации 

32 (8) Совершенствования ОРУ с гантелями. Длинный 
кувырок через препятствие в 90 см. 
Стойка на руках с помощью (юн.). 
Кувырок назад из стойки на руках 
(юн.). Стоя на коленях наклон 
назад (дев.). Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

33 (9) Совершенствования ОРУ со скакалкой. Длинный 
кувырок через препятствие (юню), 
стоя на коленях наклон назад (дев.) 
– оценка техники выполнения. 
Комбинации из разученных 
элементов. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

Оценка техники 
выполнения 

акробатических 
элементов 

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

34 (10) Совершенствования ОРУ со скакалкой. Длинный 
кувырок через препятствие (юню), 
стоя на коленях наклон назад (дев.) 
– оценка техники выполнения. 
Комбинации из разученных 
элементов. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

Оценка техники 
выполнения 

акробатических 
элементов 

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

Опорный 

прыжок 

35 (11) 

Совершенствования ОРУ со скакалкой. Комбинации из 
разученных элементов. Опорный 
прыжок  через коня (юн.), вскок в 
упор присев, соскок прогнувшись 
(дев).Развитие скоростно-силовых 
способностей. 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Прыжки в длину с 
места 

  

36 (12) Совершенствования ОРУ. Комбинации из разученных 
элементов. Опорный прыжок  
через коня (юн.), вскок в упор 
присев, соскок прогнувшись (дев). 
Прыжки в глубину.  Развитие 
скоростно-силовых способностей.  

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

 Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

37 (13) Совершенствования ОРУ. Комбинации из разученных 
элементов. Опорный прыжок  
через коня (юн.), вскок в упор 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 

 Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 

  



присев, соскок прогнувшись (дев). 
Прыжки в глубину.  Развитие 
скоростно-силовых способностей. 

программы в 
комбинации 

руки за голову 

38 (14) Совершенствования ОРУ. Комбинации из разученных 
элементов. Опорный прыжок  
через коня (юн.), вскок в упор 
присев, соскок прогнувшись (дев). 
Прыжки в глубину.  Развитие 
скоростно-силовых способностей. 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

    

39 (15) Контрольный ОРУ с предметами. Выполнение 
комбинации  на оценку. Опрный 
прыжок. Развитие скоростно-
силовых способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 

элементы 
программы в 
комбинации 

Выполнение 
комбинации  на 

оценку. 

Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

40 (16) Контрольный  ОРУ с предметами. Опорный 
прыжок. На технику выполнения. 
Развитие скоростно-силовых 
способностей 

Уметь выполнять 
опорный прыжок 

на технику 

Выполнения 
опрного 

прыжка на 
технику 

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

Висы и упоры 

41 (17) 
Комбинированный Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Вис согнувшись, вис 
прогнувшись. Угол в упоре. 
Толчком ног подъём в упор на 
в.жердь (дев.). Развитие силы. 

Уметь выполнять 
строевые 
приёмы, 

элементы на 
разновысоких 

брусьях (дев.)  и 
перекладине 

(юн.). 

 Прыжки в длину с 
места 

  

42 Совершенствования Повороты в движении. 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре  в 
движении. ОРУ в парах. 
Подтягивание на перекладине. 
Подъём переворотом (юн.). 
Толчком ног подъём в упор на 
в.жердь (дев.). Развитие силы. 

Уметь выполнять 
строевые 
приёмы, 

элементы на 
разновысоких 

брусьях (дев.)  и 
перекладине 

(юн.). 

 Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

43 Совершенствования Повороты в движении. 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре  в 
движении. ОРУ в парах. 
Подтягивание на перекладине. 

Уметь выполнять 
строевые 
приёмы, 

элементы на 
разновысоких 

Учёт д.з.- 
прыжки через 
скакалку на 

двух ногах на 
месте за 30 сек. 

Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  



Подъём переворотом (юн.). 
Толчком ног подъём в упор на 
в.жердь (дев.). Развитие силы. 

брусьях (дев.)  и 
перекладине 

(юн.). 
44 Совершенствования Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по 
одному в колонну по восемь  в 
движении. Подтягивание на 
перекладине. Подъём переворотом 
(юн.)  Толчком ног подъём в упор 
на в.жердь. Толчком ног вис углом 
(дев.). Развитие силы. 

Уметь выполнять 
строевые 
приёмы, 

элементы на 
разновысоких 

брусьях (дев.)  и 
перекладине 

(юн.). 

Учёт д.з.- 
прыжки в длину 

с места 

Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

45 Совершенствования Повороты в движении. 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по восемь  в 
движении. Подтягивание на 
перекладине. Подъём переворотом 
(юн.)Толчком ног подъём в упор на 
в.жердь. Толчком ног вис углом 
(дев.). Разучивание комбинации на 
разновысоких брусьях (дев), на 
параллельных брусья (юн.) 
Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые 
приёмы, 

элементы на 
разновысоких 

брусьях (дев.)  и 
перекладине 

(юн.). 

Учёт д.з.- 
сгибание и 

разгибание рук 
в упоре лёжа от 
пола (юн.), от 

скамейки (дев.) 

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

46 Совершенствования ОРУ. Выполнение упражнений на 
снарядах на технику. Повторение 
комбинации на снарядах. Развитие 
силы. 

Уметь выполнять 
строевые 
приёмы, 

элементы на 
разновысоких 

брусьях (дев.)  и 
перекладине 

(юн.). 

Оценка техники 
выполнения 

упражнений на 
снарядах 

Прыжки в длину с 
места 

  

47 Совершенствования ОРУ. Выполнение комбинации на 
снарядах на технику. Приём 
упражнения д.з.- подъём туловища 
за 30 сек. 

Уметь выполнять 
комбинацию на 
гимнастических 

снарядах 

Оценка техники 
выполнения 

упражнений на 
снарядах 

Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

48 Комплексный ОРУ. Гимнастическая полоса 
препятствий. Развитие 
двигательных качеств. 

 Учёт д.з - 
подтягивание 

Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

Спортивные 

игры  

Комбинированный ТБ на уроках баскетбола. ОРУ на 
месте . Совершенствование 

Уметь выполнять 
в игре или в 

Учёт д.з.- 
подъём 

Прыжки через 
скакалку на двух 

  



Баскетбол  

(18 час.)  

49  

передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами на месте. Бросок мяча в 
движении одной рукой от плеча. 
Быстрый прорыв (2х1). Развитие 
скоростных качеств. 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия. 

туловища за 30 
сек. 

ногах на месте за 30 
сек. 

50  Совершенствования ОРУ на месте. Приём к.т – 
подтягивание. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами на месте. Бросок мяча в 
движении одной рукой от плеча. 
Быстрый прорыв (3х2). Развитие 
скоростных качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

51  Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (2х3). Развитие скоростных 
качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

       текущий Прыжки в длину с 
места 

  

52  Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (2х3). Развитие скоростных 
качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

53  Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (3х2). Развитие скоростных 
качеств. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

54  Совершенствования ОРУ на месте. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 

Уметь выполнять 
в игре или в 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

  



Передача мяча различными 
способами в движении.Бросок 
мяча в прыжке (юн.), с места (дев.) 
со средней дистанции. Зонная 
защита (3х2). Развитие скоростных 
качеств. 

игровой ситуации 
тактико-

технические 
действия 

ногах на месте за 30 
сек. 

55  Совершенствования ОРУ с мячами. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении. Бросок 
мяча в прыжке. Зонная защита 
(2х1х2). Развитие 
координационных способностей. 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

56  Комбинированный ОРУ с мячами. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении. Бросок 
мяча в прыжке. Зонная защита 
(2х1х2). Развитие 
координационных способностей. 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

57  Комбинированный ОРУ с мячами. Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передача мяча различными 
способами в движении. Бросок 
мяча в прыжке. Зонная защита 
(2х1х2). Развитие 
координационных способностей. 
Учебная игра в баскетбол 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

58  Совершенствования ОРУ в движении. 
Совершенствование передвижений 
и остановок. Передача мяча 
различными способами в движении 
с сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке с сопротивлением. 
Сочетание приёмов ведения, 
передачи, броска мяча. 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

59  Совершенствования ОРУ в движении. Приём 
упражнения д.з – прыжки через 
скакалку. Совершенствование 
передвижений и остановок. 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

  



Передача мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением.  Сочетание 
приёмов ведения, передачи, броска 
мяча. 

технические 
действия 

(дев.) 

60  Совершенствования ОРУ в движении. Приём 
упражнений д.з. – отжимание. 
Совершенствование передвижений 
и остановок. Передача мяча 
различными способами в движении 
с сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке с сопротивлением. 
Сочетание приёмов ведения, 
передачи, броска мяча. 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

61  Совершенствования ОРУ в движении. Приём 
упражнений д.з. – прыжок в длину 
с места. Совершенствование 
передвижений и остановок. 
Передача мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Сочетание 
приёмов ведения, передачи, броска 
мяча. Нападение против зонной 
защиты. Учебная игра. 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

технические 
действия 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

62  Совершенствования ОРУ на месте. Приём упражнений 
д.з.- подтягивание. Сочетание 
приёмов ведения, передачи, броска 
мяча. Нападение через заслон. 
Учебная игра. 

выполнять в игре 
или в игровой 

ситуации 
тактико-

технические 
действия 

 Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

63  Совершенствования ОРУ на месте. Приём упражнений 
д.з.- подъём туловища.Сочетание 
приёмов ведения, передачи, броска 
мяча. Нападение через заслон. 
Учебная игра. 

Уметь выполнять 
игровые приёмы 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

64  Совершенствования ОРУ на месте. Приём упражнений 
д.з.- подъём туловища.Сочетание 
приёмов ведения, передачи, броска 
мяча. Нападение через заслон. 
Учебная игра. 

Уметь выполнять 
игровые приёмы 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  



65  Совершенствования ОРУ на месте. Приём упражнений 
д.з.- подъём туловища.Сочетание 
приёмов ведения, передачи, броска 
мяча. Нападение через заслон. 
Учебная игра. 

Уметь выполнять 
игровые приёмы 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

66  Совершенствования ОРУ на месте. Приём упражнений 
д.з.- подъём туловища.Сочетание 
приёмов ведения, передачи, броска 
мяча. Нападение через заслон. 
Учебная игра. 

Уметь выполнять 
игровые приёмы 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

Волейбол 

(22 час.) 

67 (1) 

Совершенствования Т.Б. на уроках волейбола. Основы 
организации и проведения 
соревнований по волейболу. ОРУ с 
мячами. Техника передвижений, 
поворотов, стоек. Приём и 
передача мяча. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

68 (2) Совершенствования Основы организации и проведения 
соревнований по волейболу. ОРУ с 
мячами. Техника передвижений, 
поворотов, стоек. Приём и 
передача мяча. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

69 (3) Совершенствования Основы организации и проведения 
соревнований по волейболу. ОРУ с 
мячами. Техника передвижений, 
поворотов, стоек.  Передача мяча в 
прыжке. Приём мяча после 
перемещения. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

70 (4) Совершенствования ОРУ с мячами. Техника 
передвижений, поворотов, стоек.  
Передача мяча в прыжке. Приём 
мяча после перемещения. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

71 (5) Совершенствования . ОРУ с мячами. Техника 
передвижений, поворотов, стоек.  
Передача мяча в прыжке. Приём 
мяча после перемещения. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

Прохождение 
контрольной 
дистанции на 

время 

Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  



72 (6) Комбинированный ОРУ с мячами. Техника 
передвижений, поворотов, стоек.  
Передача мяча в прыжке. Приём 
мяча после перемещения. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

 73 (7) Комбинированный ОРУ с мячами. Техника 
передвижений, поворотов, стоек.  
Передача мяча в прыжке. Приём 
мяча после перемещения. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

74 (8) Комбинированный Основы организации и проведения 
соревнований по волейболу. ОРУ с 
мячами. Техника передвижений, 
поворотов, стоек.  Передача мяча в 
прыжке. Приём мяча после 
перемещения. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

 Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

75 (9) Комбинированный Теоретические сведения: 
профилактика травматизма, 
восстановительные мероприятия 
при организации и проведении 
спортивно-массовых и 
индивидуальных форм занятий. 
ОРУ. Верхняя прямая подача. 
Приём с подачи. Учебная игра. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

 Прыжки в длину с 
места 

  

76 (10) Комбинированный Теоретические сведения: 
профилактика травматизма, 
восстановительные мероприятия 
при организации и проведении 
спортивно-массовых и 
индивидуальных форм занятий. 
ОРУ. Верхняя прямая подача. 
Приём с подачи. Учебная игра 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

 Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

77 (11) Комбинированный Теоретические сведения: основы 
самостоятельной подготовки к 
соревнованиям. ОРУ. Прямой 
нападающий удар. Развитие 
скоростно-силовых способностей. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

 Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

78 (12) Комбинированный Теоретические сведения: основы 
самостоятельной подготовки к 

Уметь выполнять 
разученные 

 Прыжки через 
скакалку на двух 

  



соревнованиям. ОРУ. Прямой 
нападающий удар. Развитие 
скоростно-силовых способностей 

элементы игры в 
волейбол 

ногах на месте за 30 
сек. 

79 (13) Комбинированный ОРУ. Индивидуальные и 
групповые действия в нападении. 
Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых способностей 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

Учёт д.з.- 
прыжки через 
скакалку на 

двух ногах на 
месте за 30 сек. 

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

80 (14) Комбинированный ОРУ. Индивидуальные и 
групповые действия в нападении. 
Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых способностей 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

Учёт д.з.- 
прыжки в длину 

с места 

Прыжки в длину с 
места 

  

81 (15) Комбинированный ОРУ. Индивидуальные и 
групповые действия в защите. 
Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых способностей 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

Учёт д.з.- 
сгибание и 

разгибание рук 
в упоре лёжа от 
пола (юн.), от 

скамейки (дев.) 

Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

82 (16) Комбинированный ОРУ. Тактические действия  игры в 
волейбол. Учебная игра. Круговая 
тренировка. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

Учёт д.з - 
подтягивание 

Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

83 (17) Комбинированный ОРУ. Тактические действия  игры в 
волейбол. Учебная игра. Круговая 
тренировка. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

Учёт д.з.- 
подъём 

туловища за 30 
сек. 

Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

84 (18) Комбинированный ОРУ. Командные действия игры в 
волейбол. Учебная игра. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

 85 (19) Комбинированный ОРУ. Командные действия игры в 
волейбол. Учебная игра. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

86 (20) Комбинированный ОРУ. Командные действия игры в 
волейбол. Учебная игра. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  



87 (21) Комбинированный ОРУ. Командные действия игры в 
волейбол. Учебная игра. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

88 (22) Комбинированный ОРУ. Командные действия игры в 
волейбол. Учебная игра. 

Уметь выполнять 
разученные 

элементы игры в 
волейбол 

 Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

Лёгкая 

атлетика 

(14 час.) 

89 (1) 

Совершенствования Техника безопасности на уроках 
лёгкой атлетики. ОРУ. СБУ. 
Стартовый разгон. Пробегание 
отрезков 30-40 м. с максимальной 
скоростью с низкого старта. 
Круговая тренировка. 

Уметь выполнять 
стартовый разгон 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

90 (2) Совершенствования ОРУ. СБУ. Стартовый разгон. 
Пробегание отрезков 30-40 м. с 
максимальной скоростью с низкого 
старта. Круговая тренировка. 

Уметь выполнять 
стартовый разгон 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

91 (3) Совершенствования ОРУ. СБУ. Эстафетный бег. 
Встречные эстафеты. 

Уметь выполнять 
стартовый разгон 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

92 (4) Комбинированный ОРУ. СБУ. Эстафетный бег. 
Встречные эстафеты. 

Уметь выполнять 
эстафетный бег 

текущий Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

93 (5) Контрольный ОРУ. СБУ. Эстафетный бег. Бег 
100м. на результат. Круговая 
тренировка. 

Уметь пробегать 
100 на результат 

текущий Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

94 (6) Комбинированный ОРУ. СБУ. Метание гранаты с 4-5 
шагов разбега на дальность и 
заданное расстояние. Бег в 
переменном темпе до 6 мин. 

Уметь выполнять 
метание гранаты 

текущий Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

95 (7) Комбинированный ОРУ. СБУ. Метание гранаты с 4-5 
шагов разбега на дальность и 
заданное расстояние. Бег в 
переменном темпе до 6 мин. 

Уметь выполнять 
метание гранаты 

текущий Прыжки в длину с 
места 

  

96 (8) Контрольный ОРУ. СБУ. Метание гранаты на Уметь выполнять Тестирование – Подтягивание в   



результат. Развитие силовых 
способностей. 

метание гранаты челночный бег 
3х10м. 

висе (юн.), в висе 
лёжа (дев.) 

97 (9) Совершенствования ОРУ. СПУ. Прыжки в длину с 13-
15 шагов разбега. Прыжки и 
многоскоки. Развитие 
выносливости. 

Уметь выполнять 
прыжки в длину с 

разбега 

Тестирование – 
наклон вперёд 

Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

98 (10) Совершенствования  ОРУ. СПУ. Прыжки в длину с 13-
15 шагов разбега. Прыжки и 
многоскоки. Развитие 
выносливости. 

Уметь выполнять 
прыжки в длину с 

разбега 

Тестирование – 
прыжок в длину 

с места 

Прыжки через 
скакалку на двух 

ногах на месте за 30 
сек. 

  

99 (11) Контрольный ОРУ. СПУ. Прыжок в длину с 
разбега на результат. Развитие 
выносливости. 

Уметь выполнять 
прыжки в длину с 

разбега 

Тестирование – 
бег 30м. 

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лёжа от пола 
(юн.), от скамейки 

(дев.) 

  

100 (12) Контрольный ОРУ. СПУ. Прыжок в длину с 
разбега на результат. Развитие 
выносливости. 

Уметь выполнять 
прыжки в длину с 

разбега 

Бег 100м. на 
результат 

Прыжки в длину с 
места 

  

101 (13) Совершенствования ОРУ. Бег 1000 м.- дев., 1000 м. – 
юн. на результат. Игры 

Уметь выполнять 
бег на длинные 

дистанции 

текущий Подтягивание в 
висе (юн.), в висе 

лёжа (дев.) 

  

102 (14) Совершенствования ОРУ. Игры и эстафеты. Приём 
упражнений домашнего задания. 

Уметь выполнять 
домашние 
задания на 
результат 

Тестирование – 
бег 6 минут  

Подъём туловища 
из и.п. лёжа на 

спине согнув ноги 
руки за голову 

  

 

 

 

 



                         ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течение учебного года с 

целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения в 
соответствии с контрольными нормативами, утверждёнными директором школы (приложение 

№1). 

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью 

выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения 

нагрузки на уроках (приложение №2) 

Для обучающихся 10-го класса введена система домашних заданий. Проверка домашних заданий 
проводится в конце каждой четверти  с целью контроля уровня физической подготовленности 

учащихся на разных этапах обучения в соответствии с нормативами домашних заданий. 

(приложение №3). 

 
Приложение №1 

Х-XI класс 

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

 

Контрольные упражнения Нормативы 

юноши девушки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1. Бег 100 м. 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17,8 

2. Бег 2000м - - - 10.10 11.40 12.40 

3. Бег 3000м. 15.00 16.00 17.00 - - - 

4. Прыжок в длину 440 400 340 375 340 300 

5. Прыжок в высоту 135 130 115 120 115 105 

6. Метание гранаты 500г(дев.), 

700г (юн.) 

32 26 22 18 13 11 

7. Подтягивание на высокой 

перекладине из виса (раз) 

11 9 8 - - - 

8. Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лёжа (раз) 

- - - 22 17 13 

9. Бег на лыжах 3 км. ( девушки) - - - 19.00 20.00 21.00 

10. Бег на лыжах 5 км. ( юноши) 27.00 29.00 31.00 - - - 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                                                                                                       Приложение №2 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

№п/п Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

возраст Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 

17 

5,2 и ниже 

5,1 

5,1-4,8 

5,0-4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1 и ниже 

6,1 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

4,8 и выше 

4,8 

2 Координационные Челночный бег 3х10 

м, 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 Выносливость 6-минутный бег, м 16 

17 

1100 и ниже 

1100 

1300-1400 

1300-1400 

1500 и выше 

1500 

900 и ниже 

900 

1050-1200 

1050-1200 

1300 и выше 

1300 

5 Гибкость Наклон вперёд 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 

перекладине из 

виса, кол-во раз (ю), 

на низкой 

перекладине из виса 

лёжа, кол-во раз 

(девушки) 

16 

17 

4 и ниже 

5 

8-9 

9-10 

11 и выше 

12 

6 и ниже 

6 

13-15 

13-15 

18 и выше  

18 



                                                                                                                                           Приложение №3 

 

Домашние задания для 10-11 классов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения оценка юноши девушки 

I II III IV I II III IV 

Прыжки со скакалкой за 30 

сек. 

«3» 56 58 60 62 66 68 70 72 

«4» 58 60 62 64 68 70 72 74 

«5» 60 62 64 66 70 72 74 76 

Подтягивание в висе (юноши) «3» 10 11 12 13 - - - - 

«4» 11 12 13 14 - - - - 

«5» 12 13 14 15 - - - - 

Подтягивание в висе лёжа 

(девушки) 

«3» - - - - 10 11 12 13 

«4» - - - - 11 12 13 14 

«5» - - - - 12 13 14 15 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре (от пола - юноши, от 

опоры – девушки) 

«3» 22 24 26 28 14 15 16 17 

«4» 24 26 28 30 15 16 17 18 

«5» 26 28 30 32 16 17 18 19 

Прыжки в длину с места «3» 180 185 190 195 165 170 175 180 

«4» 185 190 195 200 170 175 180 185 

«5» 190 195 200 205 175 180 185 190 

Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине за 

30 сек. 

«3» 20 22 24 26 16 18 20 22 

«4» 22 24 26 28 18 20 22 24 

«5» 24 26 28 30 20 22 24 26 


