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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа разработана на основе на основе Федерального 

компонента государственных образовательных стандартов среднего (полного) 

общего образования (в ред. Приказов Минобрнауки РФ от 03.06.2008 № 164, от 

31.08.2009 № 320, от 19.10.2009 №427), Примерной программы и авторской 

программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2011). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится 105 

часа в 11 и 105 часа в 10 классах в год. 

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать 

учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для 

общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2010. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных.  

Целью образования в области  физической культуры в средней школе 

является формирование  у школьников устойчивых мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 

организации здорового образа жизни.   

В рамках реализации этой цели и в соответствии с требованиями Стандарта 

примерная программа для учащихся средней (полной) школы ориентируется на 

выработку у них следующих умений: 

• умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной 

деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и досуга;  

• владение основами технологий современных оздоровительных систем 

физического воспитания, использование их в целях укрепления и 

длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных 

с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения;  

• владение основными способами самонаблюдения за показателями своего 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физической подготовленности;  

• владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности;  

• владение техническими приёмами и двигательными действиями из 

школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Задачи физического воспитания учащихся10-11 классов направлены: 

• на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам; 
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• на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в 

различных по сложности условиях; 

• на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

• на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для 

будущей трудовой деятельности; 

• на углубленное представление об основных видах спорта; 

• на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

• на формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей, содействию развития психических процессов и обучению 

психической саморегуляции. 

 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 

средней школе является сформированность  у школьников устойчивых мотивов и 

потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. Кроме того, 

предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств 

учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных 

способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 

метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в 

разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы 

среднего (полного) общего образования должны отражать:  

• сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

любви к Отечеству и уважения к своему народу, чувства ответственности и 

долга перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уверенности в его великом 

будущем, готовности к служению Отечеству в различных видах 

гражданской и профессиональной деятельности;  

• сформированность гражданской позиции выпускника как сознательного, 

активного и ответственного члена российского общества, уважающего 

закон и правопорядок, осознающего и принимающего свою 

ответственность за благосостояние общества, обладающего чувством 

собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 

ценности, ориентированного на поступательное развитие и 

совершенствование российского гражданского общества в контексте 

прогрессивных мировых процессов, способного противостоять социально 

опасным и враждебным явлениям в общественной жизни;  

• готовность к защите Отечества, к службе в Вооружѐнных Силах Российской 

Федерации;  
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• сформированность целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

основанного на диалоге культур, различных форм общественного сознания- 

науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места 

в поликультурном мире;  

• сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в 

обществе на основе общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов 

российского гражданского общества с учётом вызовов, стоящих перед 

Россией и всем человечеством; готовность и способность к 

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности 

(образовательной, учебно-исследовательской, коммуникативной и др.);  

• сформированность толерантного сознания и поведения личности в 

поликультурном мире; 

• сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества 

со сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, учебно-инновационной и других 

видах деятельности;  

• сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе 

сознательного усвоения общечеловеческих нравственных ценностей 

(любовь к человеку, доброта, милосердие, равноправие, справедливость, 

ответственность, свобода выбора, честь, достоинство, совесть, честность, 

долг), компетентность в решении моральных дилемм и осуществлении 

нравственного выбора; приобретение опыта нравственно ориентированной 

общественной деятельности;  

• готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей 

жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности;  

• сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-

практического освоения действительности в форме восприятия и 

творческого созидания, включая эстетику быта, образования, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

сформированность бережного отношения к природе;  

• принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни: 

потребность в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, отрицательное отношение к употреблению алкоголя, 

наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение 

к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и 

других людей, умение осуществлять профилактику и оказывать первичную 

медицинскую помощь, знание основных оздоровительных технологий;  

• осознанный выбор будущей профессии на основе понимания еѐ 

ценностного содержания и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; гражданское отношение к профессиональной  

деятельности как к возможности личного участия в решении 

общественных, государственных, общенациональных проблем;  
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• основы экологического мышления, осознание влияния общественной 

нравственности и социально-экономических процессов на состояние 

природной среды; приобретение опыта природоохранной деятельности;  

• ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни – любви, равноправия, заботы, 

ответственности – и их реализации в отношении членов своей семьи. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

среднего (полного) общего образования должны отражать:  

• умение самостоятельно определять цели и составлять планы в различных 

сферах деятельности, осознавая приоритетные и второстепенные задачи; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать учебную, 

внеурочную и внешкольную деятельность с учётом предварительного 

планирования; использовать различные ресурсы для достижения целей; 

выбирать успешные стратегии в трудных ситуациях;  

• умение продуктивно общаться и взаимодействовать с коллегами по 

совместной деятельности, учитывать позиции другого (совместное 

целеполагание и планирование общих способов работы на основе 

прогнозирования, контроль и коррекция хода и результатов совместной 

деятельности), эффективно разрешать конфликты;  

• владение навыками исследовательской и проектной деятельности 

(определение целей и задач, планирование проведения исследования, 

формулирование гипотез и плана их проверки; осуществление наблюдений 

и экспериментов, использование количественных и качественных методов 

обработки и анализа полученных данных; построение доказательств в 

отношении выдвинутых гипотез и формулирование выводов; представление 

результатов исследования в заданном формате, составление текста отчёта и 

презентации с использованием информационных и коммуникационных 

технологий);  

• готовность и способность к информационной деятельности (поиск 

информации и самостоятельный отбор источников информации в 

соответствии с поставленными целями и задачами; умение 

систематизировать информацию по заданным признакам, критически 

оценить и интерпретировать информацию; умение хранить, защищать, 

передавать и обрабатывать информацию, переводить визуальную 

информацию в вербальную знаковую систему и наоборот; умение включать 

внешкольную информацию в процесс общего базового образования);  

• умение строить логическое доказательство;  

• умение определять назначение и функции различных социальных 

институтов, ориентироваться в социально-политических и экономических 

событиях, оценивать их последствия, самостоятельно оценивать и 

принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом 

гражданских и нравственных ценностей;  

• умение использовать, создавать и преобразовывать различные символьные 

записи, схемы и модели для решения познавательных и учебных задач в 

различных предметных областях, исследовательской и проектной 

деятельности;  
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• умение понимать значение языка в сохранении и развитии духовной 

культуры; знание роли и особенностей естественных, формализованных и 

формальных языков как средств коммуникации; использование языковых 

средств в соответствии с целями и задачами деятельности 

Предметные результаты на базовом уровне должны быть ориентированы на 

освоение обучающимися систематических знаний и способов действий, 

присущих учебному предмету «Физическая культура», В соответствии с 

требованиями Стандарта они должны отражать:  

• умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной 

деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и досуга;  

• владение основами технологий современных оздоровительных систем 

физического воспитания, использование их в целях укрепления и 

длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных 

с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения;  

• владение основными способами самонаблюдения за показателями своего 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физической подготовленности;  

• владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности;  

• владение техническими приёмами и двигательными действиями из 

школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности.  

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре  

 

Разделы программы 10 класс 11 класс 

Знания о физической культуре   В процессе урока 

Способы физкультурной деятельности 

Организация и проведение занятий 

физической культурой 

 

В процессе урока 

Оценка эффективности занятий физической 

культурой 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

В процессе урока 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика 37 38 

Гимнастика с основами акробатики    24 24 

Лыжные гонки    20 20 

Спортивные игры  24 23 

Всего часов 105 105 
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Содержание учебного материала  

Легкая атлетика  

Вводный инструктаж по технике безопасности. Спринтерский бег. Высокий старт, 

стартовый разгон, специальные беговые упражнения, спортивные игры. Развитие 

скоростных 

качеств. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков 

от 60 до 100 

м. Развитие скоростных способностей. Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Высокий 

старт с пробеганием отрезков от 60 до 100 м. Стартовый разгон: прыжки на одной 

ноге (3x30 м 

на каждую ногу); максимально быстрый бег (сериями). Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. ОРУ в движении. Высокий старт. Финиширование. 

Скоростной бег до 100 метров (2 серии). Старты из различных положений. Бег 100 

м на результат. Специальные беговые упражнения. Эстафеты. Развитие скоростных 

качеств. Правила соревнований в спринтерском беге. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Прыжок в длину с разбега на результат. Метание гранаты. 

Правила соревнований в метании гранат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Метание мяча на заданное расстояние. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований в метании. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег 

3000 м., 2000 м. на результат. Развитие выносливости. 

 

Спортивные игры (волейбол)  

Стойка и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах над 

собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным 

правилам. Техника безопасности при игре в волейбол. Стойки и передвижение 

игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой. 

Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни. 

Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя и верхняя 

прямая подачи мяча. Игра по упрощенным правилам. Стойки и передвижения 

игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через 

сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Эстафеты. 

Нижняя прямая подача мяча 

Игра по упрощенным правилам. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах 

через зону. Эстафеты. Нижняя подача мяча. Игра по упрощенным правилам. 

 

Баскетбол 

 Передвижения и остановка игрока. Передача мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча одной рукой от плеча. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. 

Быстрый прорыв (3*2). Зонная защита (2* 3). Ведение мяча с сопротивлением. 

Индивидуальные действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств. 
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Гимнастика  

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ 

на 

месте без предметов. Сед ноги врозь. Вис лежа. Вис присев. Эстафеты. Развитие 

силовых 

способностей ОРУ с гимнастической палкой. 

Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь. Вис лежа. 

Вис 

присев. Развитие силовых способностей. Прыжок ноги врозь (козел в ширину). 

ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без 

предметов. Развитие скоростно-силовых способностей. Выполнение комплекса 

упражнений. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-

силовых способностей. Выполнение прыжка ноги врозь. Выполнение комплекса 

ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. Два кувырка вперед слитно. 

«Мост» из положения стоя. ОРУ с мячом. Развитие координационных движений. 

 

Лыжная подготовка  

Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Передвижения на лыжах. 

Лыжные 

ходы. ОРУ на лыжах. Подвижные игры на свежем воздухе. Попеременный 

одношажный ход. ОРУ на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной 

подготовки. Температурный режим, требования к одежде на занятиях лыжной 

подготовки. Попеременный одношажный ход. Попеременный и одновременный 

двухшажный ход. 

Прохождение дистанции от1 км. до 5 км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Попеременный одношажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Прохождение дистанции 5 км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Попеременный двухшажный ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Бесшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Переход с хода на 

ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный 

коньковый ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Одновременный коньковый ход. Спуск с горы с торможением и поворотами. 

Подвижные игры на свежем воздухе Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Одновременный коньковый ход. Спуск с горы с торможением и 

поворотами. Подвижные игры на свежем воздухе. 
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Тематическое планирование (102 часов) 
 

Номер 

урока Тема урока Элементы содержания Формы обучения Методы обучения 

1 Правила поведения на уроках 

физкультуры. Высокий и низкий 

старт 

Инструктаж по правилам безопасности на уроках л/а. 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

2 Низкий старт. Техника 

эстафетный бега. 

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 

70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы бега 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

3 Бег на результат 100 метров 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 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

4 Бег в равномерном 15-25 мин. Бег в равномерном темпе 20 минут. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по 

легкой атлетике, рекорды 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

5 Прыжок в длину разбега. 

Метание гранаты/мяча 

Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

6 Бег 800 метров Преодоление полосы препятствий. Провести учет по бегу на 

800 метров. Метание гранаты на дальность с 5-6 шагов 

разбега. 
 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 
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7 Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 

Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

8 Метание гранаты 700г/; мяча 

150 грамм 

Метание меча на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в 

коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимическая основа метания 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

9 Техника длительного бега Бег в равномерном и переменном темпе 15-25 мин. Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

10 Бег 3000/2000 метров ОРУ на сопротивление. Провести бег на 3000 метров. 

Подвести итоги уроков по л/а, задолжникам назначить 

время сдачи учебных нормативов по бегу, метанию, 

прыжкам 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

11 Игры, эстафеты с 

использованием упражнений из 

л/а 

Подвести итоги уроков по л/а, задолжникам назначить 

время сдачи учебных нормативов по бегу, метанию, 

прыжкам 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

12 Правила безопасности на уроках 

гимнастики. Длинный кувырок 

(ю); сед углом; стоя на коленях 

наклон назад 

Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ без предметов. Длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см. Развитие координационных 

способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический 

13 Стойка на руках с помощью (ю); 

стойка на лопатках (д) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

четыре, восемь в движении. Ору с предметами Длинный 

кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на 

руках с помощью. Развитие координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

14 Поворот боком (ю); упражнения 

на равновесие на 

гимнастическом бревне (д) 
 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической 

скамейкой. Длинный кувырок через препятствие на высоте 

до 90 см. Стойка на руках с помощью. Поворот боком (ю); 

упражнения на равновесие на гимнастическом бревне (д); 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 
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развитие координационных способностей. 

15 Кувырок назад через стойку на 

лопатках (ю); акробатическая 

комбинация (д) 

Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов 

(д); кувырок назад через стойку на лопатках (ю) 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

16 Акробатическая комбинация Комбинации из ранее освоенных элементов. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. Эстафеты, игры с 

использованием гимнастического инвентаря. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

игровой. 

17 Акробатическая комбинация Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 

четыре, восемь в движении. Комбинации из ранее 

освоенных элементов. Упражнения с гимнастической 

скамейкой. Развитие координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

18 Опорный прыжок: Прыжок ноги 

врозь через коня в длину 

высотой 115-120 см 

Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь через коня в длину 

высотой 115-120 см. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 

Подтягивание (ю); Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

от пола (д) 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

соревновательный. 

19 Опорный прыжок. Правила 

безопасности при выполнении 

опорного прыжка. 

Инструктаж по правилам безопасности пои опорных 

прыжках. Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь через коня 

в длину высотой 115-120 см. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. 

Комбинация из разученных элементов 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

соревновательный. 

20 Опорный прыжок Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь через коня в длину 

высотой 115-120 см. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

соревновательный, 

игровой. 

21 Опорный прыжок Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь через коня в длину 

высотой 115-120 см. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и упражнений.. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Наглядный, 

сопряженный метод, 

соревновательный, 
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игровой. 

22 Ведение мяча Инструктаж по правилам безопасности на уроках 

баскетбола. Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с 

изменением направления и высоты отскока. Передачи мяча 

различными способами: в движении, в парах и тройках. 

Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. 

Позиционное нападение со сменой мест. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический, 

игровой. 

23 Ведение мяча с изменением 

высоты отскока 

Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 

способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя 

руками от головы со средней дистанции. Позиционное 

нападение со сменой мест. Развитие координационных 

способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 

24 Передача и ловля мяча Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 

способами в движении в парах и тройках. Броски двумя 

руками от головы со средней дистанции. Позиционное 

нападение со сменой мест. Развитие координационных 

способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 

25 Передачи мяча различными 

способами в движении в парах и 

тройках 

Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 

способами в движении в парах и тройках. Броски двумя 

руками от головы со средней дистанции. Позиционное 

нападение со сменой мест. Развитие координационных 

способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 

26 Бросок двумя руками 

от головы 

Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 

способами в движении в парах и тройках. Бросок двумя 

руками от головы со средней дистанции. Броски мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 
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Позиционное нападение со сменой мест. Развитие 

координационных способностей. 

27 Ловля и передача мяча Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока 

с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в 

движении, в парах и тройках, с сопротивлением. Бросок 

двумя руками от головы со средней дистанции с 

сопротивлением. Варианты ловли и передачи мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 

28 Нападение быстрым прорывом Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи 

мяча различными способами в движении в парах и тройках 

с сопротивлением. Броски двумя руками от головы со 

средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым 

прорывом. Развитие координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 

29 Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам. 

Стритбол. 

Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи 

мяча различными способами: в движении, в парах и 

тройках, с сопротивлением. Броски двумя руками от головы 

со средней дистанции с сопротивлением. Нападение 

быстрым прорывом. Развитие игровой и комплексное 

развитие психомоторных способностей. Тест на проверку 

теоретических знаний. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 

30 Учебно–тренировочная игра 5х5 Игра по правилам. Индивидуальные, групповые и 

командные действия в нападении и защите. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод, 

игровой. 

31 Правила поведения на уроках 

кроссовой подготовки в осенне- 

зимний период. Приемы 

самостраховки 

Инструктаж по ТБ. Упражнения в парах. Игры с 

использованием пробегания коротких отрезков с 

ускорением. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 
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32 Бег по пересеченной местности Бег по пересеченной местности слабо- средней 

интенсивности 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

33 Бег по пересеченной местности Кроссовая подготовка до 3 км Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

34 Бег по пересеченной местности Бег до 5 км слабо –средней интенсивности. Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

35 Техника преодоления 

вертикальных и горизонтальных 

препятствий без нарушения 

ритма бега. 

Совершенствовать технику преодоления вертикальных и 

горизонтальных препятствий без нарушения ритма бега. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

36 Овладение прикладными 

навыкам бега. 

Совершенствовать технику преодоления вертикальных и 

горизонтальных препятствий без нарушения ритма бега. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

37 Развитие силовых способностей 

и силовой выносливости 

Бег до 5 км без учета времени Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

38 Развитие силовых способностей 

и силовой выносливости 

Бег 2 км с учетом времени Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

39 Преодоление крутых подъемов Спортивные игры и эстафеты. Развитие выносливости. 

Правила соревнований по бегу на средние и длинные 

дистанции. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

40 Правила поведения на уроках 

волейбола. Нижняя прямая 

подача 

ТБ на уроках. Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при 

встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. Челночный бег 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, практический, 

игровой, 

соревновательный. 
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4х9 м 

41 Передача мяча сверху Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Наклон вперед из 

положения стоя. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

42 Передача мяча сверху двумя 

руками через сетку. 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками через 

сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя 

прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

43 Нижняя прямая подача Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, 

стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная 

игра. Игра в нападение через зону. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

44 Прием мяча снизу Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, 

стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная 

игра. Игра в нападение через зону. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

45 Прием мяча сверху, снизу Нападающий удар через сетку. Передача мяча из 3 зоны в 4; 

2. Прыжок в длину с места на результат. Игра 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический, 

игровой, 

соревновательный. 

46 Блокирование Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и 

вдвоем), страховка. Прием и передача мяча различные 

способами. Поднимание туловища за 30 сек. Развитие 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 
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координационных способностей. 

47 Игра по упрощенным правилам 

волейбола. 

Индивидуальные, групповые и командные действия в 

нападении и защите. Развитие координационных и 

кондиционных способностей. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

48 Учебная игра в волейбол Индивидуальные, групповые и командные действия в 

нападении и защите. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

49 Правила поведения на уроках 

лыжной подготовки. Подбор 

лыжного инвентаря. 

Попеременный двушажный ход 

ТБ на уроках лыжной подготовки. Подбор лыжного 

инвентаря и экипировки. Температурные нормы на занятиях 

лыжной подготовкой. Попеременный двушажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический. 

50 Одновременный двушажный 

ход 

Техника безопасности при проведении занятий по лыжной 

подготовке. Температурный режим. Проведение комплекса 

ОРУ по лыжной подготовке. Бесшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 

2 км 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический. 

Сопряженный метод. 

51 Переход с одного хода на 

другой 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км. Переход с одного хода на 

другой. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический. 

Сопряженный метод. 

52 Одновременный одношажный 

ход 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Скольжение без палок. Одновременный одношажный ход. 

Подъем «елочкой». Повороты со спусков в право влево. 

Прохождение дистанции 2 км в среднем темпе. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический. 

Сопряженный метод. 

53 Одновременный Бесшажный 

ход 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Скольжение без палок. Одновременный Бесшажный ход. 

Коньковый ход Подъем «елочкой». Повороты со спусков в 

право влево. Прохождение дистанции 2 км в среднем темпе 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический. 

Сопряженный метод. 
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54 Преодоление контруклонов Повторить технику спусков и подъёмов с поворотами при 

спусках. Коньковый ход Прохождение дистанции 3км со 

сменой ходов 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

55 Попеременный четырехшажный 

ход 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Попеременный четырехшажный ход. Подъем «елочкой». 

Коньковый ход Повороты со спусков вправо-влево. 

Прохождение дистанции 3 км в среднем темпе. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

56 Прохождение дистанции 2 -3 км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 

Прохождение дистанции 2 -2,5км с совершенствованием 

пройденных ходов. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

57 Попеременный четырехшажный 

ход 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Попеременный четырехшажный ход Техника торможения 

«плугом» со склона 45 градусов. Прохождение дистанции 2 

-2,5км с совершенствованием лыжных ходов 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

58 Преодоление контруклонов Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Попеременный четырехшажный. Прохождение поворотов с 

палками и без них. Прохождение дистанции 3км с 

совершенствованием лыжных ходов 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

59 Спуски и подъёмы Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Спуски 

и подъёмы. Прохождение 4км 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

60 Прохождение дистанции 5км в 

медленном темпе 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Прохождение дистанции 5км в медленном темпе 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

61 Переход с одновременных ходов 

на попеременные. Преодоление 

подъемов и спусков, 

препятствий 

Прохождение дистанции 5 км в равномерном темпе, 

осуществляя в зависимости от рельефа местности переход с 

одновременных ходов на попеременные. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 
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62 Техника выполнения 

торможения «плугом» и подъем 

на склон «елочкой». 

Элементы горнолыжной подготовки. Торможение во время 

спуска со склона «плугом». Подъем на склон «елочкой». 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

63 Переход с одновременных ходов 

на попеременные. Преодоление 

подъемов и спусков, 

препятствий 

Прохождение дистанции 5 км в равномерном темпе, 

осуществляя в зависимости от рельефа местности переход с 

одновременных ходов на попеременные. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

64 Переход с одновременных ходов 

на попеременные. Преодоление 

подъемов и спусков, 

препятствий 

Эстафеты с использованием элементов лыжной подготовки. 

Развитие координационных и кондиционных способностей. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

65 Прохождение дистанции 5км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования по лыжным гонкам. Прохождение дистанции 

5/3 км. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

66 Прохождение дистанции 5 км Подведение итогов проведения урока лыжной подготовки. 

Сдача задолжниками учебных нормативов. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

практический. 

Сопряженный метод. 

Соревновательный. 

67 Правила поведения на уроках 

волейбола. Техника приема и 

передачи волейбольного мяча. 

Инструктаж по ТБ. Перемещение игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар 

при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей. ТБ на 

уроках 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический, 

игровой. 

68 Техника приема и передачи 

волейбольного мяча. 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

игровой. 

69 Подача мяча Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками через 

сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя 

прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

игровой. 
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способностей 

70 Техника нападающего удара Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, 

стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная 

игра. Игра в нападение через зону. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

71 Блокирование нападающего 

удара 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, 

стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная 

игра. Игра в нападение через зону. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

72 Учебная игра Двусторонняя игра волейбол по правилам. Развитие 

координационных способностей.. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

73 Правила поведения на уроках 

гимнастики. Опорный прыжок. 

Акробатическая комбинация (д) 

Инструктаж по ТБ. ОРУ в парах. Опорный прыжок через 

гимнастического козла: (ю) – ноги врозь. Акробатическая 

комбинация (д). Приемы страховки и самостраховки. 

Развитие координационных способностей. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический, 

74 Опорный прыжок Опорный прыжок через гимнастического козла: (ю) – ноги 

врозь. Акробатическая комбинация (д). Приемы страховки и 

самостраховки. Развитие координационных способностей. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

круговая тренировка. 

75 
 

Комбинация из ранее освоенных акробатических элементов 

(д); опорный прыжок (ю). Развитие координационных 

способностей. Игры, эстафеты с использованием 

гимнастического инвентаря. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 
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76 Опорный прыжок Опорный прыжок через гимнастического козла (ю); 

Равновесие на гимнастическом бревне (д). Развитие 

координационных способностей. Игры, эстафеты с 

использованием гимнастического инвентаря. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

77 Лазанье по канату Лазанье по канату при помощи ног в два приема (ю); 

Упражнения с предметами (д). Развитие координационных 

способностей. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

круговая тренировка. 

78 Лазанье по канату Лазанье по канату в три приема (ю); Упражнения с 

предметами (д). Упражнения с гимнастическими 

скамейками. Развитие координационных способностей. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод. 

79 Лазанье по канату Лазанье по канату на скорость без помощи ног (ю); 

упражнения с предметами (д). 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Практический, 

сопряженный метод. 

80 Комбинации из ранее освоенных 

элементов 

Игры, эстафеты с использованием гимнастического 

инвентаря 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Соревновательный, 

игровой. 

81 Правила поведения на уроках 

баскетбола. Ведение мяча 

Инструктаж по ТБ. Перемещения игрока. Ведение мяча с 

изменением направления и высоты отскока. Передачи мяча 

различными способами: в движении, в парах и тройках. 

Позиционное нападение со сменой мест. Развитие 

координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический, 

игровой. 

82 Ведение мяча Перемещения игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 

способами: в движении, в парах и тройках. Позиционное 

нападение со сменой мест. Развитие координационных 

способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

игровой. 

83 Передача мяча и ловля мяча Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 

способами в движении в парах и тройках. Позиционное 

нападение со сменой мест. Развитие координационных 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 
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способностей 

84 Передачи мяча различными 

способами в движении в парах и 

тройках 

Стойка и передвижение игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении в парах и тройках. Позиционное 

нападение со сменой мест. Развитие координационных 

способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

85 Бросок мяча в корзину Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. 

Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Развитие координационных способностей 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

86 Тактика игры в защите Зонная защита. Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Индивидуальные и групповые тактические действия в 

защите. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

87 Тактика игры в нападении Зонное нападение. Индивидуальные и групповые 

тактические действия в нападении. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

88 Учебно–тренировочная игра 5х5 Комбинации из освоенных технических и тактических 

приемов игры. Групповые и командные тактические 

действия в защите и нападении. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Сопряженный метод, 

игровой. 

89 Учебная игра Учебная игра по правилам баскетбола. Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

 

90 Правила поведения на открытых 

площадках. ТБ на уроках л/а. 

Низкий старт. Бег 10х10 м 

Инструктаж по ТБ. Низкий старт. Челночный бег 10х10м на 

время. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Беседа, наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

91 Техника передачи эстафетной 

палочки. 

Эстафетный бег. Метание гранаты с 5-6 шагов разбега в 

горизонтальную цель. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 
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92 Метание гранаты/мяча. Тест – 

подтягивание на перекладине из 

положения вис (ю); сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

пола (д). 

Тест – подтягивание на перекладине из положения вис (ю); 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола (д). 

Метание гранаты/ мяча с 5-6 шагов разбега. Длительный бег 

15-25 мин. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

93 Бег 100м на результат Бег 100м на время. Метание гранаты/ мяча в 

горизонтальную цель. Прыжок в длину с разбега. Развитие 

координационных способностей. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

94 Метание гранаты 700г/ мяча 

150г. Тест - поднимание 

туловища за 30 сек. из 

положения лежа на спине. 

Тест - поднимание туловища за 30 сек. из положения лежа 

на спине. Техника метания гранаты/мяча. Бег длительное 

время 15-25 мин. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

95 Метание гранаты 

700 г/мяча 500г на результат 

Метание гранаты/мяча на результат. Прыжок в длину с 

разбега. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

96 Прыжок в длину с разбега на 

результат 

Провести учет результата и техники в прыжках в длину. 

Переменный бег до 8-9 минут. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

97 Бег по пересеченной местности 

до 4000 м 

Бег по пересеченной местности до 4 км. Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

98 Бег 3000/2000м на результат Бег 3000/2000 м на время. Развитие выносливости. Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

наглядный, 

практический, 

соревновательный. 

99 Бег по пересеченной местности; 

игры 

Эстафеты, игры с использованием л/а инвентаря. 

Подведение итогов проведения уроков по л/а. Сдача 

задолжниками учебных нормативов. 

Индивидуальный, 

фронтальный, 

групповой. 

Соревновательный, 

игровой. 
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Требования к уровню подготовки учащихся 10-11 классов: 

 

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 профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, 

особенности 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 самодеятельные занятия физическими упражнениями с 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 
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• 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. 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (фанату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с 

полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых 

шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м 

с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную 

цель 1X1 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 высо-

той 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 физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать 

различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, 

организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков 
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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; осуществлять соревновательную деятельность по одному 

из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать 

свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически 

оцениватьсобственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень  

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. 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 

заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов,влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

-       старт не из требуемого положения; 

-       отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

-       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

-      несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 
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Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

 

 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возрас

т, лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низки

й 

Средни

й 

Высоки

й 

Низки

й 

Средни

й 

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 Координационн

ые 

Челночный бег 3 х 

10 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 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 

перекладине из виса, 

кол-во раз (юноши),  

на низкой 

перекладине из виса 

лежа, 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 
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Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 
 

№
  

физические 
способности 
 

Контрольн
ое 
упражнени
е 
(тест) 

Воз 
лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высок
ий 

Низкий Средний Высок
ий 

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 

5,95,3 
5,9—5,3 

4,8 и 
выше 
4,8 

2 Координаци
онные 
 

Челночный 
бег 3 х 10 
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 Выносливос
ть 
 

6-мин-й 
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 Подтягива
ние: 
на высокой 
переклади
не из виса, 
кол-во раз 
(юноши),  

16 
17 

4 и ниже 
5 

8—9 
9—10 

11 и 
выше 
12 

   

на низкой 
переклади
не из виса 
лежа, кол-
во раз 
(девушки) 

16 
17 

   б и ниже 
6 

13—15 
13—15 

18 и 
выше 
18 

                                                                                                      
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА ПЛАНИРУЕМЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ 

РЕЗУЛЬТАТОВ. 

Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы 

закрепить потребность юношей и девушек к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную са-

мооценку, стимулировать их к индивидуальному самосовершенствованию. При оценке 

успеваемости следует отдавать предпочтение качественным критериям: степени владения 

программным материалом, включающим теоретические и методические знания, уровень 

технико-тактического мастерства, умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную 

и спортивную деятельность. При этом нельзя забывать и о количественных показателях в 

различных видах двигательных действий. Как и на предыдущих возрастных этапах, 

юноши и девушки должны поощряться за систематичность и регулярность занятий 

физическими упражнениями и спортом, умения самостоятельно заниматься, вести 

здоровый образ жизни, познавательную активность в вопросах физической культуры и 

укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по физической подготовке, важно не 

столько учитывать высокий исходный уровень, что само по себе свидетельствует чаще 

всего о хороших природных задатках, сколько ориентироваться на индивидуальные темпы 
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продвижения (сдвиги) в развитии конкретных кондиционных и координационных 

способностей. 

Основанием для проведения промежуточной аттестации являются качественные и 

количественные критерии оценивания результатов обучения по физической культуре. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной деятельности, включенными в образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

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

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ по физической культуре. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют 

не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный 

период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы 

телосложения, психические и физиологические особенности). 

Промежуточная (итоговая) оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные учащимися за 

овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

1. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.  

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы, 

тестирование.    

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

учащиеся 

демонстрирует глубокое 

понимание сущности 

материала; логично его 

излагает, используя в 

деятельности 

За тот же ответ, 

если в нем 

содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует логическая 

последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, 

нет должной аргументации и 

умения использовать знания на 

практике  

За непонимание и 

незнание материала 

программы 

 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод.    

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 
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Движение или отдельные его 

элементы выполнены правильно, с 

соблюдением всех требований, без 

ошибок, легко, свободно, четко, 

уверенно, слитно, с отличной 

осанкой, в надлежащем ритме; 

ученик понимает сущность движения, 

его назначение, может разобраться в 

движении, объяснить, как оно 

выполняется, и продемонстрировать 

в нестандартных условиях; может 

определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; 

уверенно выполняет учебный 

норматив 

При 

выполнении 

ученик 

действует так 

же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не 

более двух 

незначительных 

ошибок 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности. 

Уч-ся не может 

выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

сравнении с 

уроком условиях 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух 

значительных или 

одна грубая 

ошибка 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

• самостоятельно 

организовать место 

занятий;  

• подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

условиях; 

• контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

Учащийся: 

• организует место 

занятий в 

основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью;  

• допускает 

незначительные 

ошибки в 

подборе средств; 

• контролирует 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью 

учителя или не 

выполняется 

один из пунктов 

Учащийся не 

может выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов 

 

4.  Уровень физической подготовленности учащихся     

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показатель 

соответствует высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки и программой 

физического воспитания, 

которая отвечает требованиям 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточному 

темпу прироста 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности 

и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности 
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государственного стандарта и 

обязательного минимума 

содержания обучения по 

физической культуре, и 

высокому приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определенный период времени 

 

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению физической подготовленности 

должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально 

выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает 

основание учителю для выставления высокой оценки.)          

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учетом общих оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по 

отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за 

умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-

оздоровительную деятельность 

 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса 

Учебно-методическое обеспечение: 

1. «Физическая культура 5-7 классы» под общей редакцией М.Я. Виленского (М: Просвещение, 

2009)  

2. «Физическая культура 8-9 классы» под общей редакцией В.И.Ляха (М: Просвещение, 2009)  

3.Внеурочная деятельность учащихся. Гимнастика : пособие для учителей и методистов / В.С. 

Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – М. : Просвещение, 2014. – 80 с. (работаем по новым 

стандартам) 

4. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, 

В.И. Ляха. 5-9 классы: пособие для учителей общеобразоват. Организаций/В.И. Лях. – 4-е изд. – 

М. : Просвещение, 2014. – 104 с. 

5. Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 классы: для учителей общеобразоват. 

Учреждений/ В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2012. – 160 с. 

6. Поурочные разработки по физкультуре: 5-9 классы. – М.: ВАКО, 2007. – 400 с. Ковалько В.И. 

7. Физическая культура. 1-11 классы: комплексная программа физического воспитания 

учащихсяВ.И. Ляха, А.А. Зданевича / авт.-сост. А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова. – Изд. 2-е. – 

Волгоград : Учитель, 2012. – 171 с. 

8. Физическая культура. Методические рекомендации. 5-7 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений / М.Я. Виленский, В.Т. Чичикин, Т. Ю. Торочкова; под ред. 

М.Я. Вилинеского. – М.: Просвещение, 2013. – 142с. 

 

Материально-техническое обеспечение:  

Перекладина гимнастическая  

Перекладина навесная 

Стенка гимнастическая 

Бревно гимнастическое 

Брусья гимнастические 

Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные, набивные 

Палка гимнастическая 

Скакалка детская 

Мат гимнастический 
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Кегли 

Обруч пластиковый детский 

Рулетка измерительная 

Лыжи детские (с креплениями и палками) 

Щит баскетбольный тренировочный 

Сетка для переноса и хранения мячей 

Волейбольная сетка универсальная 

Сетка волейбольная 

Аптечка 

Мяч малый (теннисный) 

Комплекты форм (баскетбольная, футбольная, волейбольная) 

Гранаты для метания 

Пришкольный стадион (площадка) 

1.Хоккейная коробка 

2.Плошадка игровая баскетбольная 

3.Полоса препятствий 

Спортивный зал (кабинеты) 

  1.Спортивный зал  

  2.Малый зал 

  3.Подсобный кабинет для хранения инвентаря и оборудования 

 


