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Пояснительная записка 
Программа по предмету «Физическая культура» для 10-11 классов 

общеобразовательных учреждений разработана в соответствии с Федеральным 

компонентом государственного образовательного стандарта и примерными программами 

основного общего образования.  При составлении программ учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способным активно включаться в разнообразные формы здорового образа 

жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и 

самореализации. В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития общества, условия деятельности 

образовательных учреждений. Примерная программа составлена с целью формирование 

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Использована авторская программа по физической культуре для 10-11 классов, 

линия УМК автор А.П. Матвеев: доктор педагогических наук, заведующий кафедрой 

теории и методики физического воспитания и спорта Педагогического института 

физической культуры МПГУ. 

Тематическое планирование и примерная рабочая программа для 10-11 

класса рассчитана на 105 часов по 3 часа в неделю. Предметом обучения в школе является 

двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью, примерной программы 

по физической культуре основного (общего) образования, согласно действующему 

учебному плану. 

Главной особенностью данной программы является индивидуальный комплексный 

подход к каждому учащемуся. Отличительной особенностью преподавания физической 

культуры в 10 - 11  классе, положен принцип совершенствования обучения по видам 

спорта. Изучение курса: «Физической культуры» в 10-11 классах основывается на 

знаниях, полученных учащимися в начальной и средней школе. Достижение цели 

физического воспитания, обеспечивается решением следующих основных задач на 

средней ступени общего образования: 

 совершенствование  базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее совершенствование координационных (ориентирование в 

пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

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

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных) способностей, а также 

выносливости, силы и гибкости ; 

 формирование основ знаний и личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмов 

самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 

оказание первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 



 содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психической саморегуляции. 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 
В результате изучения курса «Физическая культура» в 10-11 классе обучающиеся 

должны знать/понимать: 

–  основы истории развития физической культуры и спорта в России (в СССР); 

–  особенности развития избранного вида спорта; 

-                  историю  развития олимпийских игр и олимпийского движения; 

– педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

– биодинамические особенности и содержание физических упражнении й 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

– физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

– возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 

-  психофункциональные особенности собственного организма; 

-  индивидуальные способы контроля, за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

-  способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря 

и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

-   правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

уметь: 
– технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 

-   поводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

– разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать уровень индивидуальной работоспособности; 

– контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических нагрузок, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

-  управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

-  соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями; 

-  пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой; 

-  исследовать влияние занятий физическими упражнениями на показатели 

физической подготовленности; 

- исследовать динамику показателей физической подготовленности при занятиях 

различными видами спорта; 



- исследовать ответные реакции организма на нагрузки различной мощности, 

устанавливать связь между величиной нагрузки и показателями основных систем 

организма; 

- проектировать достижения в технике двигательного действия в игровых видах 

спорта; 

- проектировать достижения в развитии физических качеств; 

- проектировать достижения в формировании осанки и телосложения; 

-  анализировать свои достижения в технике двигательного действия в игровых 

видах спорта; 

- анализировать свои достижения в развитии физических качеств. 

Решаемые задачи позволяют достичь цели курса физического воспитания в 10-11 

классе. 

Целью физического воспитания в школе является содействие формированию 

физической культуры учащихся. Установка на физическое воспитание учащихся 

предполагает овладение школьниками основами физической культуры, слагаемыми 

которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, звания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но 

и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

демократизации, гумманизации, развития личностного и деятельностного подходов, 

оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса на основе 

прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий. 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: 

базовой и дифференцированной (вариативной). Освоение базовых основ физической 

культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Вез базового 

компонента невозможна успешная адаптация к жизни в обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, чем бы ни хотел молодой 

человек заниматься в будущем. Базовый компонент, иначе называемый ядром, составляет 

основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных 

особенностей ученика. 

Дифференцированная (вариативная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных, особенностей работы школ. 

Вторая, третья, четвертая и пятая части программы содержат варианты внеклассных 

и внешкольных мероприятий. Результативность внеклассных форм физического 

воспитания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно-

оздоровительной работы обеспечивается совместными усилиями директора школы, его 

заместителей по воспитательной и учебной работе, учителей физической культуры, 

учителей начальной школы, физкультурного актива учащихся старших классов, тренеров, 

спортсменов, шефствующих организаций, родителей. 

Преподавание курса связано с преподаванием других курсов государственного 

образовательного стандарта: физики, химии, биологии, ОБЖ и опирается на их 

содержание. 

Курс предусматривает изучение следующих разделов: 

 основы знаний о физической культуре; 

 спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол. 



 гимнастика с элементами акробатики; 

 легкая атлетика; 

 лыжная подготовка. 

 Контроль достижения учениками уровня государственного 

образовательного стандарта осуществляется в виде повторения пройденного, 

изучения нового, сдача нормативов;  в следующих формах: собеседования, тестов, 

контрольного урока, соревнования. 

 

 

Содержание программы 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Естественные основы. 
10–11 - класс. Оценивать влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. Знать  и понимать процессы  нервной системы в 

управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и 

движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической 

культуры. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций 

организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок. 

Социально-психологические основы 
10–11 - класс. Совершенствование и самообучение двигательным действиям, их 

роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и 

соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Совершенствование и 

самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое 

развитие, повышение учебно-трудовой деятельности и формирование личностно-

значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание доврачебной 

помощи при травмах и ушибах. Анализ и динамику техники физических упражнений, их 

освоение и выполнение по показу, объяснение и описание. Комплексы физических 

упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня физической 

подготовленности. 

Приемы закаливания.  
10 – 11 - классы. Уметь применять и дозировать воздушные ванны. Солнечные 

ванны. Тёплые (свыше +22  ̊ С), безразличные(+20…+22  ̊ С), холодные (0…+8  ̊ С), очень 

холодные (ниже 0  ̊С).Солнечные ванны и водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в 

реке, водоёме. Дозировка данных процедур. Изменение дозировки следует проводить с 

учётом индивидуальных способностей и состояния организма. Пользование баней. 

Температура в парильне, сауне. Уметь проектировать достижения в формировании осанки 

и телосложения. 

Способы саморегуляции и самоконтроля. 
Уметь определять уровень самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 

Определять параметры нормальной массы тела, длины тела, окружности грудной клетки и 

других антропометрических показателей. Приёмы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, на скорость, на силу, на координацию. Самоконтроль за уровнем 

физической подготовленности. Уметь проектировать достижения в развитии физических 

качеств Уметь анализировать свои достижения в развитии физических качеств и 

физических упражнений. 



Гимнастика с элементами акробатики 
10-11 классы. Знать названия снарядов и гимнастических снарядов и элементов, 

правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, 

осанки, значение напряжения и расслабления мышц. Значение дыхательных упражнений и 

упражнений на релаксацию. В полной мере применять упражнения типа «стрейчинга». 

  

Лёгкая атлетика 
10–11 -  классы. Понимать разницу между короткой и длинной дистанцией и уметь 

преодолевать их с разной скоростью. Правильно применять материал по л/атлетике. 

Способствовать воспитанию морально-волевых качеств. Формировать умения и навыки 

самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения 

Лыжная подготовка. 
10–11 - классы. Технику безопасности на занятиях по л/подготовке. 

Совершенствование лыжных упражнений для освоения новых способов передвижений на 

лыжах. Успешное освоение техники передвижения  на лыжах различными способами в 

режиме малой, умеренной и быстрой интенсивности. Прохождение тренировочных 

отрезков в режиме большой интенсивности с ускорениями до максимальных. Спуски с 

горы на лыжах с изменяющимися стойками и подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке, преодоление ворот на склоне. 

Спортивные игры. 
10–11 классы. Знать и выполнять технику безопасности на занятиях по спортивным 

играм. Уметь перемещаться и передвигаться по спортивным площадкам. Технически 

правильно владеть мячом. Выполнять специально подобранные упражнения в движении с 

партнёром и без него. Уметь менять направление и тактику во время владения мячом. 

Обучение сложной технике игры. Уметь согласовывать индивидуальные и простые 

командные технико-тактические взаимодействия.  Анализировать свои достижения в 

технике двигательного действия в игровых видах спорта 

  

  

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

10 - 11 класс 
( Всего 105 часов по 3 часа) 

  
№ 

п/п 

  

Название раздела, темы 

  

Всего 

часов 

Кол-во 

часов 
Требования к результатам обучения 

по разделам 
Форма контроля 

теор. прак. 

1.1 

  Раздел I. 

Основы знаний о 

физической культуре. 

 

В 

процессе 

урока 

 Включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в 

современном обществе». «Базовые понятия 

физической культуры»  и «Физическая культура 

человека». 

Тесты, контрольные уроки, соревнования. 

1.2. 

  
Раздел II. 

Спортивные игры. 
  

51 
  

  
51 

Баскетбол: броски, ведение, финты, групповые и 

командные дейтсвия, играпо правилам.  Воллейбол: 

приём, предачи, подачи мяча, нападающий удар, 

блокирование, игра по правилам. 

Тесты, контрольные уроки, соревнования. 

1.3. 

  Раздел III. 

Гимнастика с элементами 

акробатики. 
  

14 

  

  

14 

Организующие команды и приёмы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Ритмическая 

гимнастика(девочки). Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне(девочки), на перекладине(мальчики), на 

брусьях(мальчики и девочки). 

Тесты, контрольные уроки, соревнования. 

  

1.4 
Раздел IV. 

Лёгкая атлетика. 
  

26  26 

Беговые упражнения. Метание малого мяча. 

Метание гранаты. Бег на короткие и длинные 

дистанции. Прыжки в длину и высоту с разбега. 

Тесты, контрольные уроки, соревнования. 

1.5 
Раздел V. 

Лыжная подготовка. 
14   14 

Передвижения на лыжах. Подъёмы, спуски, 

повороты, торможения. Прохождение различных 

дистанций. 

Тесты, контрольные уроки, соревнования. 

              

  Всего 10

5 

 105    

 

 

 

  

 

 

 



Учащиеся 10-11  класса должны уметь демонстрировать: 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
  

Бег 100м. 
14,2 16,8 

Силовые 

Прыжок в длину с места (см). 220 180 

Подтягивание 14 - 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой (кол-во раз за 

1мин.) 
38 42 

Лазание по канату без помощи рук 5-6м. - 

Выносливост

ь 

Бег 2000 м. 

3000м 

Передвижения на лыжах 2км. 

  

11.50,00 

14.20,00 

9.40,0 

  

18.40,0 

Координация 
Выполнение акробатического соединения состоящего из 5-7 элементов 

Бросок набивного мяча (м.) 

по технике 

  

10,0 

по технике 

  

10,0 

  

 

Учебно - тематический план 

№ 
Вид программного 

материала 

Количество часов 

10 класс 11 класс 

1. Лёгкая атлетика 18 18 

2. Лыжная подготовка  14 14 

3. Гимнастика  14 14 

4. Баскетбол  16 14 

5. Волейбол 14 10 

6. Футбол 6 6 

7. ОФП 26 26 

Критерии оценивания подготовленности учащихся  

по физической культуре 
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 



Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными 

умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей 

развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что 

отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

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). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство 

обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

Итоговая оценка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), 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. 

Критерии   оценивания   успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

  



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 (без вызова из строя), тестирование. 

  

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 различной сложности; комбинированный метод. 

Оценка «5»  Оценка «4»  Оценка «3»  Оценка «2»  
За ответ, в котором учащийся 

демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала; логично его излагает, 

используя в деятельности 

За тот же ответ, если в нем 

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  незнание 

материала программы  

  

 

 

 

Оценка «5» Оценка «4»  Оценка «3» Оценка «2»  
1 2 3 4 

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. Учащийся 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  



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  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Оценка «5»  Оценка «4»  Оценка «3»  Оценка «2»  
Исходный показатель соответствует высокому уровню 

подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом 

подготовки и программой физического воспитания, которая 

отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного 

минимума содержания обучения  по физической культуре, и высокому 

приросту ученика в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени  

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  



Тематическое планирование 
10 класс 

Тема урока Тип урока Элементы содержания Требования к уровню 
подготовки обучающихся 

Вид контроля Д/з Дата 
проведени
я план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Легкая атлетика (11ч) 

Спринтерский 

бег (5 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ-

альные беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста-

фетный бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимиче-

ские основы бега 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон, Бег 

по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста-

фетный бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  

Учетный Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие 

скоростных способностей 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

«5» - 13,5 с; 

«4»- 14,0 с; 

«3» - 14,3 с. 

Ком-

плекс 1 

  

рыжок в 

длину (3 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 

беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимические основы 

прыжков 

Уметь: совершать прыжок в 

длину после быстрого 

разбега с 13-15 беговых 

шагов 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комплексный   



Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-

силовых качеств 

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

«5» - 450 см; 

«4» - 420 см; 

«3» — 410  

 

см 

Ком-

плекс 1 

  

Метание мяча 

и гранаты (З ч)                 

Комплексный Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа метания мяча 

Уметь: метать мяч на даль-

ность с разбега 

Текущий Ком-
плекс 1 

  



 Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий прыжком. Специальные беговые упражнения. 

Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комплексный Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Учетный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 

Уметь: метать гранату 

на дальность 

«5» - 32 м; 

«4» - 28 м; 

«3» - 26 м 

Ком-

плекс 1 

  

Кроссовая подготовка (10 ч) 

Бег по пере-

сеченной 

местности 

(10ч) 

Комплексный Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под 

гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос-

ливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комплексный 

Совершенст-

вования 

Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под 

гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос-

ливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под 

гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос-

ливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий прыжком. Специальные беговые упражнения. 

Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

.вования 

Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий прыжком. Специальные беговые упражнения. 

Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

 



Учетный Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

«5» - 13,50 мин; 

«4»- 14,50 мин; 

«3» - 15,50 мин 

Ком-

плекс 1 

  

Гимнастика (21 ч) 

Висы и упо-

ры (11ч) 
 

Комбиниро-

ванный 

Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнув-

шись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие си-

лы. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнув-

шись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие 

силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. 

Подтягивания на перекладине. Подъем переворо-

том. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем 

переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем 

переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ 

с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем 

переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 
 
 
 



1           1 2 3 4 5 6 7   8 

 Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем 

переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в дви-

жении. ОРУ в движении. Подъем переворотом. Ла-

зание по канату в два приема без помощи рук. Раз-

витие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

  

Учетный Подтягивания на перекладине. Лазание по канату 

на скорость. ОРУ на месте 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине; 

лазать по канату 

«5»- 11 р.;  

«4»-9р.; «3»-7р.  

Лазание (6 м): 

«5»- 11 с;  

«4»- 13с;  

«3»- 15 с. 

Ком-

плекс 2 

  

Акробатиче-

ские упраж-

нения. Опор-

ный прыжок 

(10 ч) 

Совершенст-

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка 

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

руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци-

онных способностей 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка 

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

руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци-

онных способностей 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой-

ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки | 

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци-

онных способностей 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  



Продолжение табл. 
 

 Совершенст-

вования 

Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе-

ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор-

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе-

ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор-

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Учетный Комбинация из разученных элементов. Опорный 

прыжок через коня 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Оценка техники 

выполнения ком-

бинации из 5 эле-

ментов 

Ком-

плекс 2 

  

Спортивные игры (27 ч) 

Волейбол 

(21ч) 

Комплексный Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз-

витие координационных способностей. Инструктаж 

по ТБ 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе- 

ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор 

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-си- 

ловых качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  



Совершенст-

1вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз-

витие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз- 

витие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

 

 

 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметь: выполнять в игре Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз-

витие координационных способностей 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметь: выполнять в игре Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо-

ну. Учебная игра. Развитие координационных спо-

собностей 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметь: выполнять в игре Оценка техники Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо-

ну. Учебная игра. Развитие координационных спо-

собностей 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

передачи мяча плекс 3   



Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметь: выполнять в игре Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа- 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

Совершенст-   

 вования дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо-

ну. Учебная игра. Развитие координационных спо-

собностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметь: выполнять в игре Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо-

ну. Учебная игра. Развитие координационных спо-

собностей 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

1 2                 3 4 5 6 7 8   

 Комплексный Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметы выполнять в игре Оценка техники Ком-   

  Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

подачи мяча плекс 3   

 Совершенст-      

 вования от сетки. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметы выполнять в игре Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

Совершенст- 
игтЯНИЯ 

  

  от сетки. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметы выполнять в игре Текущий Ком-   



 вования Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

Совершенст-   

 вования от сетки. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и остановок игрока. Уметы выполнять в игре Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

1 2 3 4 5 6 7 8      

 Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Оценка техники 

нападающего 

удара 

Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  



Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че-

рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Баскетбол 

(6 ч) 

Комбиниро-

ванный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро-

стных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 Ком-

плекс 3 

  

1 2 3 4 5 6 7 8      

 Совершенст- Совершенствование передвижений и остановок Уметь: выполнять в игре Текущий Ком-   

 вования игрока. Передача мяча различными способами 

на месте. Бросок мяча в движении одной рукой 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 плекс 3   

Совершенст-   

 вования от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скорост-

ных качеств 

     

Совершенст- Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост-

ных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 

 

Текущий 

 

 

Ком- 

плекс 3 

 

 

  

 вования   

Совершенст-   

 вования      

Лыжная подготовка (13 ч) 

Лыжная Вводный ТБ  на уроках л/п. Первая помощь при Уметь: проходить Текущий Ком-   

плекс 3   



подготовка 

(13 ч) 
 

 

Совершенст-

вования 

обморожениях. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный одношажный ход 

Прохождение дистанции 3 км.  

 

дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 

 

 

   

Комплексный Попеременный двушажный ход. Одновременный 

одношажный ход. Прохождение дистанции 3 км. 

Соревнования на дистанцию 2 км. 

 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 

 

 

Текущий 

 

 

Ком- 

плекс 3 

 

 

  

   
Комплексный   

 одного хода на другой     

Совершенст- 

вования 
Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на 

другой. Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы 

 

Оценка техники 

одновременного 

двухшажного 

хода 

Ком- 

плекс 3 

  

   

Комбиниро- 

ванный 

Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на 

другой. Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы 

 

Оценка техники 

перехода с 

одноврем. 

бесшажного хода на 

поперем. двухшажн. 

ход 

Ком- 

плекс 3 

  

   

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст- 

вования 

Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на 

другой. Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения. 

Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на 

другой. Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы 

 

 

Оценка техники 

перехода с 

одноврем. 

бесшажного хода 

на поперем. 

двухшажн. ход  

 

Ком- 

плекс 3 

 

 

  

   

Учетный   

Совершенст- 

вования 

Техника изученных ходов, прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной местности с 

использованием смены ходов в зависимости от рельефа. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы 

 

 

Текущий 

 

Ком- 

плекс 3 

  

    



Совершенст- 

вования 

Техника изученных ходов, прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной местности с 

использованием смены ходов в зависимости от рельефа. 

 

Техника изученных ходов, прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной местности с 

использованием смены ходов в зависимости от рельефа. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы 

 

 

Оценка техники 

изученных ходов 

Ком- 

плекс 3 

  

   

 Совершенст-

вования 

    

     
Совершенст- 

вования 

Техника изученных ходов, прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной местности с 

использованием смены ходов в зависимости от рельефа. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы 

 

 

Текущий 

 

Ком- 

плекс 3 

  

   

 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст-

вования 

Техника изученных ходов, прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной местности с 

использованием смены ходов в зависимости от 

рельефа. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение, лыжные ходы 

 

Текущий 

 
Ком-

плекс 3 

  

Спортивные игры (2 ч) 

Баскетбол 

 (2 ч) 
 

 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с со-

противлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. Нападение против 

зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

 Ком-

плекс 3 

  



Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с со-

противлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. Нападение против 

зонной защиты Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические действия 

Оценка техники 

штрафного броска 

Ком-

плекс 3 

  

Легкая атлетика (18 ч) 

Спринтерский 

бег. Прыжок в 

высоту (4 ч) 

Комплексный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис-

танции (70-90 м). Специальные беговые упражне-

ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный   

 2 3 4 5 6 7  8      

 Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Прикладное значение легко-

атлетических упражнений 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

«5»- 13,5 с; 

«4»- 14,0 с; 

«3»- 14,3 с. 

Ком-

плекс 4 

  

Метание мяча 

и гранаты (3ч) 

Комплексный Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа метания 

Уметь: метать мяч на даль-

ность с разбега 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комплексный Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 

 

Комплексный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 

Уметь: метать гранату на 

дальность 

«5» - 32 м; «4» - 

28 м; «3» - 26 м 
Ком-

плекс 4 

  



Прыжок 

в высоту (3 ч) 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор 

разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 

 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход 

через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 

 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем-

ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

«5»- 13,5 с; «4»- 

14,0 с; «3» - 14,3 с. 
Ком-

плекс 4 

  

Бег по пере-

сеченной 

местности 

(8ч) 

Совершенст-

вования 

Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под 

гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос-

ливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

 Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под 

гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос-

ливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7  8      

 

 
Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий прыжком. Специальные беговые упражнения. 

Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий прыжком. Специальные беговые упражнения. 

Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  

Учетный Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

«5»- 13,50 мин; 

«4» - 14,50 мин; 

«3»- 15,50 мин 

Ком-

плекс 1 

  

Учетный   



Тематическое планирование   
11 класс  

 

Тема урока Тип урока Элементы содержания Требования к уровню 

подготовки обучающихся 

Вид контроля Д/з Дата 

проведения 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (11ч) 

Спринтерский 

бег (5 ч) 

Вводный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис-

танции (70-90 м). Бег на результат (30 м). Эста-

фетный бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Эстафетный бег. Специальные беговые упражне-

ния. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Учетный Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка-

честв. Эстафетный бег 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью (100 м) 

«5»- 13,1 с; 

«4»- 13,5 с; 

«3»- 14,3 с. 

Ком-

плекс 1 

  

Прыжок  в 

длину (3 ч) 

 

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

шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование 

нагрузки при занятиях прыжковыми упражнениями 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 шагов разбега 

Текущий Ком-

плекс I 

  



Комплексный I Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-

15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований по прыжкам в длину 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 шагов разбега 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

 
1 2 3 4 5 6 7 8      1 
 Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину 

с 13-15 шагов разбега 

«5» - 460 см; 

«4» -430 см; 

«3» — 410 

см 

Ком-

плекс 1 

  

Метание гра-

наты (3 ч) 

Комплексный Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Чел-

ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований по метанию 

Уметь: метать гранату из 

различных положений в 

цель и на дальность 

 Ком-

плекс 1 

  

Комплексный Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Правила соревнований по метанию 

Уметь: метать гранату из 

различных положений в 

цель и на дальность 

 Ком-

плекс 1 

  

Учетный Метание гранаты на дальность. Опрос по теории Уметь: метать гранату из 

различных положений в 

цель и на дальность 

«5» - 36 м; 

«4» - 32 м; 

«3» - 28 м 

Ком-

плекс 1 

  

Кроссовая подготовка (10 ч) 

Бег по пере-

сеченной ме-

стности (10 ч) 

Комплексный Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий, ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно-

ваний по кроссу 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  

Комплексный   

Комплексный Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препят-

ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно-

ваний по кроссу 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комплексный   

Комплексный Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятст- Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

Текущий Ком-   



Комплексный вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз-

витие выносливости. Футбол. Правила соревнова-

ний по кроссу 

одолевать во время кросса 

препятствия 

плекс 1   

Комплексный \ Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятст-

вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз-

витие выносливости. Футбол. Правила соревнова-

ний по кроссу 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  

 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8     1 

 Учетный Бег на результат (3000 м) Опрос по теории                 Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

«5» - 13,00 мин; 

«4» - 14,00 мин; 

«3» - 15,00 мин 

Ком-

плекс 1 

  

  Гимнастика (21 ч)   

Висы и упо- Комплексный Повороты в движении. Перестроение из колонны Уметь: выполнять элемен- Текущий Ком-   

ры. Лазание  по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис ты на перекладине, строе-  плекс 2   

(11ч)  согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на 

перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

вые упражнения     

Совершенст- Повороты в движении. Перестроение из колонны Уметь: выполнять элемен- Текущий Ком-   

 вования по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания 

на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине, строе-

вые упражнения 

 плекс 2   

Совершенст- Повороты в движении. Перестроение из колонны Уметь: выполнять элемен- Текущий Ком-   

 вования по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания 

на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине, строе-

вые упражнения 

 плекс 2   

Совершенст- Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж- Уметь: выполнять элемен- Текущий Ком-   



 вования нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату в два приема на скорость. 

Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; 

выполнять строевые уп-

ражнения 

 плекс 2   

Совершенст-

вования 

  

Совершенст- Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж- Уметь: выполнять элемен- Текущий Ком-   

 вования нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату в два приема на скорость. 

Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

 плекс 2   

 
1 2                1 3 4 5 6 7 8      | 

 Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-

нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 

без помощи рук. Подтягивания на перекладине. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

   

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-

нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 

без помощи рук. Подтягивания на перекладине. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

  

Учетный Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-

нения на гимнастической скамейке. Подъем разги-

бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке 

без помощи рук. Подтягивания на перекладине. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

«5» - 12 р.; 

«4»- Юр.; «3»- 

7 р. Лазание (6 

м): «5» - 10 с; 

«4»- 11с; «3» - 

12 с. 

Ком-

плекс 2 

  



Акробатиче-

ские упраж-

нения. Опор-

ный прыжок 

(10 ч) 

Комплексный ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка 

на голове. Развитие координационных способ-

ностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка 

на голове. Развитие координационных способ-

ностей. Прыжок через коня 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стойка 

на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. 

Развитие координационных способностей. Прыжок 

через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Ком-

плекс 2 

  

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Стоика на голове и руках. Стой-

ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. 

Развитие координационных способностей. Прыжок 

через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация; длинный кувырок 

вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, 

стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, 

прыжок в глубину. Развитие координационных 

способностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок 

вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, 

стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, 

прыжок в глубину. Развитие координационных 

способностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный пры-

жок через коня 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Совершенст-

вования 

   



Учетный Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че-

рез коня 

Оценка техники 

выполнения эле-

ментов 

Ком-

плекс 2 

  

Спортивные игры (27 ч) 

Волейбол 

(21ч) 

Комплексный Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача 

мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и 

нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять такти-

ко-технические действия в 

игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный   

Совершенст-

1вования 

Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача 

мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача  и 

нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти-

ко-технические действия в 

игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача 

мяча через сетку. Нижняя прямая подача на 

точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар в тройках. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти-

ко-технические действия в 

игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8     1 

 Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда- Уметы выполнять такти- Текущий Ком-   

 вования ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача 

на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря-

мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   

Комплексный Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 

прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   



Комплексный Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 

прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная игра. Развитие 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   

 Комплексный      

  скоростно-силовых качеств      

Комплексный Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя ко-технические действия  плекс 3   

 Комплексный прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

в игре     

 Совершенст-      

 вования       

Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

 вования мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 

прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   

Совершенст-

вования 

  

 Совершенст-      

 вования 

1 

      

 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Комплексный  Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Техника выпол- Ком-   

  мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 

прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка блокирую- 

ко-технические действия 

в игре 

нения подачи 

мяча 

плекс 3   

Совершенст-   



 вования щих. Позиционное нападение со сменой места. 

Учебная игра. Развитие координационных способ-

ностей 

     

Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Техника выпол- Ком-   

 вования мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 

прямая подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка блокирую- 

ко-технические действия 

в игре 

нения нападаю-

щего удара 

плекс 3   

Совершенст-   

 вования щих. Позиционное нападение со сменой места. 

Учебная игра. Развитие координационных способ-

ностей 

     

Совершенст- Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

 вования мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя 

прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на-

падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка блокирую- 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   

Совершенст- 

 вования щих. Позиционное нападение со сменой места. 

Учебная игра. Развитие координационных способ-

ностей 

     

Баскетбол Комплексный Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

(6 ч)  рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 

мяча в движении различными способами со сменой 

места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы- 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   

Совершенст-   

 вования стрый прорыв (2 х 1). Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

     

 
 
 

1 2                1 3 4 5 6 7 8     1 

 Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   



 вования рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 

мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв (3 х 1). 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   

Совершенст-

вования 

  

Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

 вования рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 

мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, бросок. Нападение против 

зонной защиты (2 х 1 х 2). Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

ко-технические действия 

в игре 

 плекс 3   

Комплексный Совершенствование перемещений и остановок иг- 

рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 

мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Нападение 

против зонной защиты (1 х 3 х 1). Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти- 

ко-технические действия 

в игре 

 

 

 

Текущий 

 

 

Ком- 

плекс 3 

 

 

  

   

Лыжная подготовка (13 ч) 

Лыжная 

подготовка 

(13 ч) 
 

 

Вводный ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 

лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 

км 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 

Текущий 

 

Ком- 

плекс 3 

 

  

  

Комплексный ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 

лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км 

ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 

лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 

 

 

Текущий 

 

Ком- 

плекс 2 

 

  

   
Совершенст- 

вования    

       
1 

 
     

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8     1 



 Совершенст- 

вования 
ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время 

лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км. 

Соревнования по лыжным гонкам на 1 км. 

 

На дистанции до 3 км совершенствовать технику 

подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 

одного хода на другой в зависимости от рельефа 

местности. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 

 

Текущий Ком- 

плекс 3 

  

   

 Совершенст- 

вования 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение 

 

Текущий Ком- 

плекс 3 

  

   

Совершенст- 

вования 

На дистанции до 3 км совершенствовать технику 

подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 

одного хода на другой в зависимости от рельефа 

местности. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  

бесшажного хода, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

 

 

Текущий Ком- 

плекс 3 

  

    

Совершенст- 

вования 
На дистанции до 3 км совершенствовать технику 

подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 

одного хода на другой в зависимости от рельефа 

местности. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные  ходы, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение 

 

 

Текущий Ком- 

плекс 3 

  

   

Учетный На дистанции до 3 км совершенствовать технику 

подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с 

одного хода на другой в зависимости от рельефа 

местности. Соревнования на дистанции 2 км. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  

бесшажного хода, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

 

 

Оценка техники 

подъемов и спусков, 

ходов и переходов. 

Ком- 

плекс 3 

  

   



 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст- 

вования 
Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км.  

Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км. 

 

Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  

бесшажного хода, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение  
 

 

Оценка техники 

одновременного 

двушажного хода 

 

Ком- 

плекс 3 

 

 

  

   

Совершенст- 

вования 

  

     

Совершенст- 

вования 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  

бесшажного хода, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

 

Текущий Ком- 

плекс 3 

  

   

Совершенст- 

вования 
Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км. Соревнования на 

дистанцию 3 км. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  

бесшажного хода, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

 

Текущий Ком- 

плекс 3 

  

 

 

  

Учетный Сдать контрольные упражнения по технике лыжных 

хдов на дистанции 1, 2 и 3 км. Пройти дистанцию 5 км 

со средней скоростью. В конце урока предупредить всех 

о том, что следующие занятия будут проводиться в зале 

в соответствующей спортивной одежде. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику лыжных ходов, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

Оценка техники 

выполнения 

лыжных ходов 

Ком- 

плекс 3 

  

  

Спортивные игры (2 ч) 

Баскетбол 

 (2 ч) 
 

 

 

Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- Уметь: выполнять такти-  Ком-   

вования рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со-

противлением после ловли мяча. Добивание мяча. 

ко-технические действия в 

игре 

 плекс 3   

Совершенст-   



 вования Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивиду-

альные действия в защите (перехват, вырывание, 

выбивание мяча, покрывание мяча). Нападение через 

центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-

силовых качеств 

     

 
1 2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (18 ч) 

Спринтерский 

бег. Прыжок в 

высоту (4 ч) 

Комплексный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис-

танции (70-90 м). Специальные беговые упражне-

ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100м) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-1 

кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). 

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-

стно-силовых качеств. Прикладное значение лег-

коатлетических упражнений 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (100 м) 

«5»- 13,5 с; 

«4»- 14,0 с; 

«3»- 14,3 с. 

Ком-

плекс 4 

  

Комплексный Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая основа метания 

Уметь: метать мяч на даль-

ность с разбега 

Текущий Ком-

плекс 4 
  

Комплексный Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий Ком-

плекс 4 
  



Комплексный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 
Уметь: метать гранату на 

дальность 

«5» - 32 м; «4» - 

28 м; «3» - 26 м 

Ком-

плекс 4 
  

 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Прыжок 

в высоту (3 ч) 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор 

разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход 

через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем-

ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 

Бег: 

«5»-13,5 с; 

«4»- 14,0 с; 

«3»- 14,3 с. 

Ком-

плекс 4 

  

Бег по пере- 

сеченной ме- 

стности  (8 ч)  

Комплексный Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер-

тикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. Правила 

соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 4 
  

Комплексный   

Комплексный   

Комплексный Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер-

тикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. Правила 

соревнований по бегу на средние и длинные дис-

танции 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

 

 

Текущий Ком-

плекс 4 
  

Комплексный   

Комплексный   

  
Комплексный 

Учетный Бег на результат (3000 м). Опрос по теории «5»- 13,00 мин; 

«4»- 14,00 мин; 

«3»" 15,00 мин 

Ком-

плекс 4 
  



Уровень физической подготовленности учащихся  
При оценке физической подготовленности приоритетным показателем  является темп прироста результатов. Задание учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) 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. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем 

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

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным 

разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Список литературы:  
1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол. Г.А. Колдницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов — пособие для учителей и 

методистов, М.: Просвещение, 2011. 

2. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика.  Г.А. Колдницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов — пособие для 

учителей и методистов, М.: Просвещение, 2011. 

3. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол.  Г.А. Колдницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов — пособие для учителей и 

методистов, М.: Просвещение, 2011. 

4. Программа физического воспитания 1-11 классы», А.П. Матвеев ФГОС Примерные программы основного общего 

образования. Физическая культура. (Стандарты нового поколения):  методическое пособие Просвещение, 2011г. 

5. Программа дополнительного образования. Гармоничное развитие детей средствами гимнастики. Под редакцией 

И.А.Винер — М. - Просвещение,2011. 

6. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А.П. Матвеев 5-9 классы ФГОС: пособие для 

учителей общеобразовательная. Учреждений / В. И. Лях. – М.  Просвещение, 2014г. 

7. Физическое  воспитание в школе. Практические советы преподавателям.  

8. Уроки физической культуры 5-7, 8-9 классы. Методические рекомендации. А.П. Матвеев / Москва, Просвещение 2014г. 

9. Учебники «Физическая культура». 5класс, 6,7 класс, 8-9 классы: / А.П. Матвеев: Просвещение, 2014г.  

10. Настольная книга учителя физической культуры. Под редакцией Л.Б. Кофмана «Физкультура и спорт» 2008г. 

11. Программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, основанной на одном из видов спорта (волейбол).И.В. 

Стенькин, Новокузнецк изд. Куз ГПА 2004г. 

12. Методика обучения учащихся технике передвижения на лыжах 1-11 класс. В.А. Лепёшкин. Москва. Дрофа 2006г. 

13. «Урок физической культуры в современной школе» Г.А. Баландин. Москва. Советский спорт 2004г. 

 


