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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов составлена 

на основе: 

1) Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего обра-

зования (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 

мая 2010 г. №413 с изменениями); 

2)   Примерной основной образовательной программы основного общего образования, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию  (протокол  от 28 июня 2016 г. № 2/16-з); 

3) Основной образовательной программы среднего общего образования  МОУ – СОШ 

д. Новые Ивайтенки. 

 

                                  Учебно-методический комплект. 

Лях В.И. Физическая культура 10-11 класс. Изд-во «Просвещение», 2013 год 

 

 

 

Учебный план на изучение физической культуры   в 10-11 классах отводит 204 ча-

са: 

10 класс- 3 часа в неделю, 102 часа в год; 

11 класс- 3 часа в неделю, 102 часа в год . 

 

1. Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 «Физическая культура». 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 



– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 10-11 КЛАССЫ 

Общей целью образования в области физической культуры является формирова-

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

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

пользовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкуль-

турно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной 

основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в фор-

мировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению ра-

ботоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 



Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направлен-

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

сти занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культу-

ры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физи-

ческой культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические 

и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвиже-

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

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

дах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

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

ности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Совершенствование строевых упражнений: повороты в движении кругом; пере-

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

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

шись сзади; подъем переворотом (юноши). 

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

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

Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

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

гой(девушки). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений: длинный кувырок 

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

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

зученных приемов(юноши). 



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

ранее изученных элементов. 

Легкая атлетика 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

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

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

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

 Овладение  техникой эстафетного бега. Передача эстафеты в парах. 

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

Совершенствование техники длительного бега. 

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

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

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

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

шись». 

Совершенствование техники  метания в цель и на дальность. 

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

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

Лыжная подготовка. 

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

Переход с неоконченным толчком одной палки. Преодоление подъемов и припятствий 

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

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

протяженности. 

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

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

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

Баскетбол. 

Совершенствование техники передвижений. 

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

одной рукой сбоку. 

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

рот,  перевод мяча перед собой. 

Совершенствование техники бросков мяча: бросок одной и двумя руками в 

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

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

Совершенствование техники защитных действий: вырывание и выбивание; пе-

рехват; накрывание. 

Совершенствование техники перемещений и владения мячом. 

Совершенствование тактики игры: командное  нападение; взаимодействие с заслоном; 

индивидуальные, групповые и командные действия в защите. 

Волейбол 

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

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



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

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

      Совершенствование техники подач мяча: верхняя прямая подача.  

Совершенствование техники нападающего удара: прямой нападающий удар; напада-

ющий удар с переводом. 

Совершенствование техники защитных действий: блокирование ( индивидуальное и 

групповое). 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные и групповые действия в 

нападении; командные тактические действия в нападении; индивидуальные, групповые 

и командные действия в защите. 

 

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

качеств 

класс 

Контрольные упражне-

ния  
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  юноши девушки 

Оценка  “5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

10 
Челночный бег 3*10  м, 

сек  
7.2 7.7 8.1 8.4 8.9 9.5 

10 Бег 30 м, секунд  
4.8 и 

меньше 

5.2-

5.5 

5.6 и 

больше 

4.9 и 

меньше 

5.4-

5.8 

5.9 и 

больше 

10 Бег 1000м. сек. 209 242 257 262 311 329 

10 Бег 100 м, секунд  14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 
Бег 3000 м.(ю) ;2000 

м.(д) мин  
12,40 13,30 14,30 10,20 11,15 12,10 

10 
Прыжки  в длину с ме-

ста  
240 220 190 210 185 170 

10 
Подтягивание на пере-

кладине  
11 9 7 16 12 7 

10 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

10 
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя  
26 16 5 26 16 10 

10 

Подъем туловища за 1 

мин. из положения ле-

жа  

   52 45 37 

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

качеств 



класс 

Контрольные упражне-

ния  
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  юноши девушки 

Оценка  “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

11 
Челночный бег 3*10  м, 

сек 
7.2 7.8 8.2 8.6 9.2 9.7 

11 Бег 30 м, секунд 
4.7 и 

меньше 

5.1-

5.4 
5.5 

4.9 и 

меньше 

5.4-

5.8 

5.9 и 

больше 

11 Бег 1000м. сек. 203 233 249 262 294 310 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 
Бег 3000 м.(ю); 2000 

м,(д) мин 
12,20 13,00 14,00 10,00 11,10 12,20 

11 Прыжки  в длину с места 250 230 195 215 190 175 

11 
Подтягивание на пере-

кладине 
12 10 8 17 13 9 

11 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа 
32 27 22 20 15 10 

11 
Наклоны  вперед из по-

ложения сидя 
20 11 0 19 13 10 

11 
Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 
   56 48 40 

 

 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет 

№ 

п/п 

Опреде-

лен- 

ные спо-

соб- 

Контроль-

ное 

упражне-

ние (тест) 

Воз

рас

т, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий сред-

ний 

высокий низкий средний высо-

кий 

1 

  

 

Скорост-

ные 

 

Бег 30 м, с 

 

 

16 

17  

 

5,2 и 

ниже 

5,1 

 

5,1-4,8  

5,0-4,7  

 

4,4 и 

выше 4,3 

 

6,1 и 

ниже 

6,1 

 

5,9—5,3 

 5,9—5,3  

 

4,8 и 

выше  

4,8 

2 

 

 

Координа-

ционные 

Челночный 

бег 3х10 м, 

с 

16  

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0-7,6  

7,9-7,5 

7,3 и 

выше 7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3—8,7  

9,3—8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3  

 

 

 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

16 

 

17  

180 и 

ниже 

190 

195-210  

 

205-220  

 

230 и 

выше  

240 

 

160 и 

ниже  

160 

 

170—190  

 

170—190  

 

210 и 

выше  

210 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Годовое распределение 

сетки часов на разделы по рабочей программе физической культуры 
 

Разделы рабочей про-

граммы 

Элементы федераль-

ного компонента гос-

ударственного стан-

дарта общего образо-

вания 

        

 Классы 

 

Классы 

 

Всего 

часов 

       10     11  

Основы знаний о физ-

культурной деятельности 

Медико-

биологические, пси-

холого-

педагогические, соци-

ально-культурные и 

исторические основы 

 

4 

 

4 

 

8 

Соблюдение мер без-

опасности и охраны тру-

да на занятиях физиче-

Основы техники без-

опасности и профи-

лактика травматизма 

В тече-

ние 

урока 

В тече-

ние 

урока 

 

4  

 

Выносли-

вость 

 

6-

минутный 

бег, м 

16  

 

  17  

1100 и 

ниже 

1100 

1300-

1400  

 

1300-

1400 

1500  и 

выше 

 1500 

900 и 

ниже  

900 

1050-1200  

 

1050-1200 

1300 и 

выше  

1300 

5 

 

 

Гибкость  

 

 

Наклоны 

вперед из 

положения 

стоя, см 

16 

 

 

17 

5 и ни-

же 

 

 

5 

9-12  

 

 

9-12 

15 и вы-

ше 

 

 

 15 

7 и ни-

же  

 

 

7 

12—14 

12— 

 

 

14 

20 и 

выше  

 

 

20 

6 Силовые Подтягива-

ние на вы-

со-кой пе-

ре-кладине 

из виса, 

кол. раз 

(юноши), 

на низкой 

пе-

рекладине 

из виса ле-

жа, кол. раз 

(девушки) 

16  

 

 

 

17 

4 и ни-

же  

 

 

 

5 

8-9  

 

 

 

9-10 

11 и вы-

ше  

 

 

 

12 

6и ниже  

 

 

 

6 

13—15 

13—15 

18 и 

выше  

 

 

18 



ской культурой 

Способы физкультурной 

деятельности с общепри-

кладной и спортивной 

направленностью: 

Двигательные дей-

ствия и навыки, дей-

ствия и приёмы в по-

движных и спортив-

ных играх 

   

- Гимнастика, акробатика  14 14 28 

- Лыжня подготовка  16 16 32 

- Баскетбол  20 20 40 

- Волейбол  18 18 36 

- Лёгкая атлетика  24 24 48 

- Кроссовая подготовка  6 6 12 

ИТОГО:      102    102 204 

                                  

                   3. Тематическое планирование 

10 класс 

 

№ урока Тема урока Количество 

часов на тему 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Физическая культура и 

спорт в профилактике за-

болеваний и укреплении 

здоровья. 

1 Расширяют и укрепляют знания о ро-

ли физической культуры в профилак-

тике заболеваний и укреплении здо-

ровья 

Легкая атлетика (12 часов) 

Спринтерский бег (5 часов) 

2 Низкий старт (10-20 м). 

Стартовый разгон. Эста-

фетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по 

ТБ 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

3 Низкий старт (10-20 м). 

Стартовый разгон. Бег с 

ускорением до 40 метров. 

Финиширование. Эста-

фетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. Биохимические 

основы бега. 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. Изучают осно-

вы техники эстафетного бега. 

4 Низкий старт ( 10-20 м). 

Стартовый разгон, Бег по 

дистанции 60 м. Финиши-

рование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых ка-

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 



честв 

5 Бег в среднем темпе (100 

м). Эстафетный бег. Раз-

витие скоростных способ-

ностей 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег. Развитие 

скоростных способностей 

1 Уметь: бегать с максимальной скоро-

стью с низкого старта (100 м)  

Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

7-8 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 

беговых шагов. Отталки-

вание. Челночный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. Биохимические ос-

новы прыжков 

2 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

9 Прыжок в длину на ре-

зультат. Развитие скорост-

но-силовых качеств 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на даль-

ность с 5-6 беговых шагов. 

ОРУ. Челночный бег. Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. Биохимическая 

основа метания мяча 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

11 Метание гранаты из раз-

личных положений (ю)», 

метание гранаты (д). Чел-

ночный бег. Развитие ско-

ростно-силовых качеств.  

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

12 Метание гранаты на даль-

ность. ОРУ. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-



щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4 часа) 

13 Бег (15 мин). Преодоление 

горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

14 Бег (20 мин). Преодоление 

горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

15 Бег (20 мин). Преодоление 

горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     

(2000 м) – девушки. на ре-

зультат. Развитие вынос-

ливости 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на ме-

сте. Бросок мяча в движе-

нии одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв (2 х 1). 

Развитие скоростных ка-

честв. Инструктаж по ТБ 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

19-20 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на ме-

сте. Бросок мяча в движе-

нии одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв     (2 х 1). 

Развитие скоростных ка-

честв 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.    Соблюдают правила без-

опасности. 

 

21-22 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-



Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

 

28 

 

Роль оздоровительных си-

стем в формировании здо-

рового образа жизни, со-

хранении высокой творче-

ской активности, преду-

преждении 

проф.заболеваний и вред-

ных привычек. 

1 Расширяют и углубляют знания о 

роли оздоровительных систем в 

жизни человека. 

Гимнастика с элементами акробатики (14 часов) 

29 Повороты в движении.  

Перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

рока. Передача мяча раз-

личными способами на ме-

сте. Бросок мяча в движе-

нии одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв     (3 х 2). 

Развитие скоростных ка-

честв 

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

23-24 Совершенствование пере-

движений и остановок 

игрока. Передача мяча раз-

личными способами 

в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 

3). Развитие скоростных ка-

честв 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

25-26 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами в дви-

жении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивле-

нием. Бросок мяча в прыжке 

со средней дистанции с со-

противлением. Сочетание 

приемов ведения, передачи, 

броска мяча. Нападение 

против зонной защиты. 

Нападение через заслон. 

Развитие координационных 

качеств. 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

27 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Совершенствование 

техники бросков мяча. 

Штрафной бросок. Учебная 

игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



восемь в движении. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

безопасности. 

 

30  Повороты в движении. 

Перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

восемь в движении. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

31 Повороты в движении. 

ОРУ на месте. Перестрое-

ние из колонны по одному 

в колонну по восемь в 

движении. Длинный кувы-

рок через препятствие в 90 

см. Стойка на руках (с по-

мощью). Кувырок назад из 

стойки на руках (юноши).  

Сед углом. Стоя на коле-

нях, наклон назад. Стойка 

на лопатках (девушки). 

Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

32 Комбинация из разучен-

ных элементов  Прыжки в 

глубину. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

33 Комбинация из разучен-

ных элементов Лазание по 

канату. Развитие скорост-

но-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

34 Комбинация из разучен-

ных элементов. Лазание 

по канату.  Развитие ско-

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 



ростно-силовых качеств. 

 

безопасности. 

 

35 Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

36  Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные пры Соблюдают правила 

безопасности. 

жки.  

37 Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

38 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

39 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой  - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

40  Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

41 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

42 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 



43 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. Инструк-

таж по ТБ. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

44 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

46 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Прием мя-

ча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий 

удар. Позиционное напа-

дение. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

47 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

48 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-



Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования 

физических нагрузок и 

контроля за ними во время 

занятий физическими 

упражнениями 

1 Расширяют и углубляют знания о 

способах регулирования 

физ.нагрузок. 

ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

51 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападаю-

щий удар через сетку. На 

падение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

52 Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой места. 

Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

53 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

54 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

55 

 
Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

1 Выполнют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-ю 

зону. Групповое блокиро-

вание. Верхняя прямая по-

дача, прием подачи. Учеб-

ная игра. Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

57 

 

 

 

 

 

Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-

ю зону. Групповое блоки-

рование. Верхняя прямая 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

58 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 2-

ю зону. Групповое блоки-

рование. Верхняя прямая 

подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая 

помощь при обморожени-

ях. Попеременный двух-

шажный ход. Одновре-

менный одношажный ход 

Прохождение дистанции 3 

км.  
 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

61-62 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 

3км. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой. Соблюда-

ют правила безопасности. 

  

 

63-64 

 

 

Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять спуски, подъемы, тормо-

жение, лыжные ходы. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

 



подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 4 

км. 

 

65-66 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Прохождение дистанции 

до 4 км.  

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, спуски, 

подъемы, торможение. Соблюдают 

правила безопасности. 

 

 

67-68 Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции 

до 5 км по среднепересе-

ченной местности с ис-

пользованием смены хо-

дов в зависимости от ре-

льефа. Преодоление подъ-

емов и припятствий на 

лыжах: перешагиваие не-

большого припятствия 

прямо и в сторону, пере-

прыгивание в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, преодоление припятствий. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

69-70 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

толчком одной палки. 

Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление пологих, 

мало- и среднепокатых 

склонов. Подъемы сред-

ней протяженности. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, преодоление припятствий. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

 

71-72 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

толчком одной палки. Пе-

реход с прокатом. Про-

хождение дистанции 5 км. 

Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: 

перешагивание небольшо-

го припятствия прямо и в 

сторону, перепрыгивание 

в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, преодоление припятствий.  

Соблюдают правила безопасности. 

 



73-74 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

толчком одной палки. 

Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление пологих, 

мало- и среднепокатых 

склонов. Подъемы сред-

ней протяженности. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой, преодоле-

ние  спусков, подъемов, торможе-

ние, преодоление припят-ствий. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Верхняя передача мяча в 

тройках. Прием мяча дву-

мя руками снизу (сверху) с 

падением-перекатом на 

спину. Прямой нападаю-

щий удар через сетку. 

Нападение через 2-ю зону. 

Групповое и индивиду-

альное блокирование. 

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

76 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча свер-

ху(снизу) двумя руками с 

падением-перекатом на 

спину, с падением и пере-

катом в сторону на бедро 

и спину; прием одной ру-

кой в падении вперед и 

последующим скольжени-

ем на груди-животе. 

Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар (пря-

мой нападающий удар; 

нападающий удар с пере-

водом). 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

 

 

77 Совершенствование так-

тики игры: индивидуаль-

ные и групповые действия 

в нападении; командные 

тактические действия в 

нападении; индивидуаль-

ные, групповые и команд-

ные действия в защите. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



78 Совершенствование так-

тико-технических дей-

ствий в учебной игре во-

лейбол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Индивидуальная подго-

товка корригирующей 

направленности. 

1 Разрабатывают и демонстрируют 

выполнение индивидуального 

комплекса коррекционных упраж-

нений. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на 

мест и в движении. Бросок 

мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Развитие 

скоростных качеств. Ин-

структаж по ТБ. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

81 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. 

Совершенствование тех-

ники ведения мяча. Брос-

ки мяча после двух шагов 

и в прыжке с близкого и 

среднего расстояния. 

Штрафной бросок. Учеб-

ная игра. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

82 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. Совершен-

ствование техники защит-

ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

83 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. Совершен-

ствование техники защит-

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 



ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

84 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствование 

тактики игры. Игра бас-

кетбол. Развитие физиче-

ских качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.   

85 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

86 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

87 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

88 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

Легкая атлетика (12 часов) 

 



Спринтерский бег (5 часов) 

89 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт Стартовый 

разгон (10-20 метров). Эс-

тафетный бег. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Развитие скоростно-

силовых качеств. Ин-

структаж по ТБ. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

90 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (10-20 метров). Бег 

с ускорением до 40 мет-

ров.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

91 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (10-20 метров). Бег 

на 60 метров.  Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

92 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (10-20 метров). Бег 

на 100 метров в среднем 

темпе.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1  Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

93 Низкий старт.  Стартовый 

разгон (10-20 метров). Бег 

на 100 метров на резуль-

тат.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-



с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохи-

мические основы прыж-

ков. 

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

95 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

96 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега.  Прыжок в длину 

на результат. Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Метание мяча и гранаты (2 часа) 

 

97 Совершенствование техни-

ки метания в цель и на 

дальность. Метание мяча 

на дальность с 5-6 беговых 

шагов. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохими-

ческая основа метания мя-

ча. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

 

 

98 Совершенствование техни-

ки метания в цель и на 

дальность. Метание гранаты 

из различных исходных  по-

ложений (ю), метание гра-

наты (д). Челночный бег. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

99 Бег (до 20 мин). Преодоле-

ние горизонтальных препят-

ствий. Специальные бего-

вые упражнения. Бег под 

гору. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 



100 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

102 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонталь-

ных препятствий. Специ-

альные беговые упражне-

ния. Бег под гору. Развитие 

выносливости. 

1 Демонстрируют технику бега на 

длинную дистанцию. Соблюда-

ют правила безопасности. 

 

 

 

Тематическое планирование 

11 класс 

 

№ урока Тема урока Количество 

часов на тему 

Характеристика основных видов учеб-

ной деятельности обучающихся 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

1 Основы законодатель-

ства Российской Феде-

рации по физической 

культуре. Федеральный 

закон «О физической 

культуре и спорте в Рос-

сийской Федерации» 

1 Углубляют и расширяют знания по ос-

новам законодательства Российской 

Федерации по физической культуре и 

спорту. 

Легкая атлетика (12 часов) 

Спринтерский бег (5 часов) 

2 Низкий старт (30-40 м). 

Стартовый разгон. Эс-

тафетный бег (4х25м). 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. Инструктаж по ТБ 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

3 Низкий старт (30-40 м). 

Стартовый разгон. Бег с 

ускорением до 40 мет-

ров. Финиширование. 

Овладение техникой эс-

тафетного бега(4х25м по 

прямой, то же на пово-

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. Изучают осно-



роте). Развитие скорост-

но-силовых качеств. 

Биохимические основы 

бега. 

вы техники эстафетного бега. 

4 Низкий старт (до 30-

40м). Стартовый разгон, 

Бег по дистанции 60 м. 

Финиширование. Эста-

фетный бег(4х50м). Спе-

циальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

5 Бег в среднем темпе (100 

м). Эстафетный 

бег(4х100 м). Развитие 

скоростных способно-

стей. 

1 Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

6 Бег на результат (100 м). 

Эстафетный бег(4х50м). 

Развитие скоростных 

способностей 

1 Уметь: бегать с максимальной скоро-

стью с низкого старта (100 м)  

Описывают технику выполнения  бе-

говых упражнений. Применяют бего-

вые упражнения для развития соот-

ветствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

7-8 Прыжок в длину спосо-

бом «прогнувшись» с 

13-15 беговых шагов. 

Отталкивание. Челноч-

ный бег. Специальные 

беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохи-

мические основы прыж-

ков 

2 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития со-

ответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки. Соблюдают 

правила безопасности. 

9 Прыжок в длину на ре-

зультат. Развитие ско-

ростно-силовых качеств 

1  

Метание мяча и гранаты (3 часа) 

10 Метание мяча на даль-

ность  (расстояние до 

цели: у юношей до 18-20 

метров, у девушек 12-14 

метров). Челночный бег. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохи-

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила без-

опасности. 



мические основы мета-

ния мяча. 

 

11 Метание гранаты в гори-

зонтальные и вертикаль-

ные цели (ю)», метание 

гранаты (д). Челночный 

бег. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

12 Метание гранаты на 

дальность. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные упраж-

нения для развития соответствую-

щих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

13 Равномерный бег (20 

мин).  Специальные бе-

говые упражнения.  Раз-

витие выносливости. 

1 Демонстрируют технику равномер-

ного бега. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

14    Равномерный бег (до25 

мин).  Специальные бе-

говые упражнения.  Раз-

витие выносливости. 

1 Демонстрируют технику равномер-

ного бега. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

15 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизон-

тальных препятствий. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег под го-

ру. Развитие вынос-

ливости. 

1 Демонстрируют технику бега с из-

менением скорости по пересечен-

ной местности.  Соблюдают прави-

ла безопасности. 

 

16 Бег (3000 м) – юноши,     

(2000 м) – девушки. на 

результат. Развитие вы-

носливости 

1 Демонстрируют технику длительно-

го бега на время. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

Баскетбол (11 часов) 

17-18 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на ме-

сте. Бросок мяча в движе-

нии одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв (2 х 1). 

Развитие скоростных ка-

честв. Инструктаж по ТБ 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

19-20 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-



Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

28 

 

Индивидуально-

ориентированные здоро-

вьесберегающие техноло-

гии.  

1 Расширяют и углубляют свои зна-

ния по использованию здоро-

вьесберегающих технологий. 

рока. Передача мяча раз-

личными способами на ме-

сте. Бросок мяча в движе-

нии одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв     (2 х 1). 

Развитие скоростных ка-

честв 

ствия.    Соблюдают правила без-

опасности. 

 

21-22 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на ме-

сте. Бросок мяча в движе-

нии одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв     (3 х 2). 

Развитие скоростных ка-

честв 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

23-24 Совершенствование пере-

движений и остановок 

игрока. Передача мяча раз-

личными способами 

в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 

3). Развитие скоростных ка-

честв 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

25-26 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами в дви-

жении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивле-

нием. Бросок мяча в прыжке 

со средней дистанции с со-

противлением. Сочетание 

приемов ведения, передачи, 

броска мяча. Нападение 

против зонной защиты. 

Нападение через заслон. 

Развитие координационных 

качеств. 

2 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

27 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Совершенствование 

техники бросков мяча. 

Штрафной бросок. Учебная 

игра баскетбол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



Гимнастика с элементами акробатики (14 часов) 

29 Повороты в движении.  

Перестроение из колонны 

по одному в колонну  по 

два в движении. Длинный 

кувырок через препятствие 

в 90 см. Стойка на руках (с 

помощью). Кувырок назад 

из стойки на руках (юно-

ши).  Сед углом. Стоя на 

коленях, наклон назад. 

Стойка на лопатках (де-

вушки). Развитие коорди-

национных способностей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

30  Повороты в движении. 

Перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

четыре в движении. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

31  Перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

четыре в движении. Длин-

ный кувырок через препят-

ствие в 90 см. Стойка на 

руках (с помощью). Кувы-

рок назад из стойки на ру-

ках (юноши).  Сед углом. 

Стоя на коленях, наклон 

назад. Стойка на лопатках 

(девушки). Развитие коор-

динационных способно-

стей. 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

32 Перестроение  из колонны 

по одному в колонну по 

восемь в движении. Ком-

бинация из разученных 

элементов Лазание по ка-

нату. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

33 Комбинация из разучен-

ных элементов Лазание по 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 



канату. Развитие скорост-

но-силовых качеств. 

 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

34  Перестроение  из колон-

ны по одному в колонну 

по восемь в движении. 

Комбинация из разучен-

ных элементов. Лазание 

по канату.  Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

 

1 Выполнять акробатические элемен-

ты программы в комбинации (5 

элементов). Соблюдают правила 

безопасности. 

 

35 Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

36  Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные пры Соблюдают правила 

безопасности. 

жки.  

37 Опорный прыжок через 

коня (прыжок ноги врозь -

юноши; прыжок углом с 

косого разбега толчком 

одной ноги девушки) Раз-

витие скоростно-силовых 

качеств. 

1 Описывать технику и выполнять 

опорные прыжки. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

38 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

39 Повороты в движении. 

Подъем в упор силой  - 

юноши. Толчком ног 

подъем в упор на верх-

нюю жердь – девушки. 

Развитие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

40  Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

41 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-



юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

ности. 

 

42 Вис согнувшись, вис про-

гнувшись, угол в упоре 

юноши. Толчком двух ног 

вис углом – девушки. Раз-

витие силы. 

1 Выполнять элементы на перекла-

дине. Соблюдают правила безопас-

ности. 

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 часов) 

43 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча свер-

ху(снизу) двумя руками с 

падением-перекатом на 

спину Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. Инструк-

таж по ТБ. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

44 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Прямой нападающий 

удар. Совершенствование 

техники приема и передач 

мяча: прием мяча  с по-

следующим падением и 

перекатом в сторону на 

бедро и спину Позицион-

ное нападение. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

45 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Передача мяча сверху 

двумя руками. Прямой 

нападающий удар. Пози-

ционное нападение. Учеб-

ная игра. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

46 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Прямой нападающий 

удар. Совершенствование 

техники приема и передач 

мяча: прием мяча одной 

рукой в падении вперед и 

последующим скольже-

нием на груди-животе. 

Позиционное нападение. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



собностей. 

47 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча одной 

рукой в падении вперед и 

последующим скольже-

нием на груди-животе. 

Передача мяча сверху 

двумя руками. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-

ю зону. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

48  Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом.  Нападение 

через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполнять в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

49 Способы регулирования 

физических нагрузок и 

контроля за ними во время 

занятий физическими 

упражнениями 

1 Расширяют и углубляют знания о 

способах регулирования 

физ.нагрузок. 

ВОЛЕЙБОЛ (9 часов) 

 

50 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока.  

Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом. Верхняя пря-

мая подача. Нападение че-

рез 3-ю зону. Учебная иг-

ра. Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

51 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом. Верхняя пря-

мая подача. Нападение че-

рез 3-ю зону. Учебная иг-

ра. Развитие координаци-

онных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

52 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-



переводом. Прямой напа-

дающий удар через сетку. 

верхняя прямая подача. 

Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных спо-

собностей. 

опасности. 

 

53 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Нападающий удар с 

переводом. Нападение че-

рез 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Прием мяча 

от сетки. Верхняя прямая 

подача. Учебная игра. Раз-

витие координационных 

способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

54 Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

55 

 
Верхняя передача мяча в 

прыжке. Прием мяча дву-

мя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через 

сетку. Нападение через 4-

ю зону. Одиночное блоки-

рование. Нижняя прямая 

подача, прием мяча от сет-

ки. Учебная игра. Развитие 

координационных способ-

ностей. 

 

1 Выполнют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

Совершенствование тех-

ники защитных действий: 

блокирование ( индивиду-

альное и групповое). 

 Нападение через 2-ю зону.  

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



 

 

 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

57 

 

 

 

 

 

Совершенствование тех-

ники защитных действий: 

блокирование ( индивиду-

альное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. 

Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

58 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Совершенствование тех-

ники защитных действий: 

блокирование ( индивиду-

альное и групповое). 

Нападение через 2-ю зону. 

Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная 

игра. Развитие координа-

ционных способностей. 

 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов) 

 

59-60 ТБ  на уроках л/п. Первая 

помощь при обморожени-

ях. Переход с одновре-

менных ходов на попере-

менные.  Попеременный 

двухшажный ход. Одно-

временный одношажный 

ход. Прохождение ди-

станции 3 км.  
 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

61-62 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Прохождения дистанции 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 



3км. 

 

63-64 

 

 

Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Элементы тактики лыж-

ных ходов( распределение 

сил на лыжне; резкое 

ускорение; приемы борь-

бы с противниками). про-

хождение дистанции до 4 

км. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

 

65-66 Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода 

на другой. Попеременный 

четырехшажный ход. Од-

новременный двухшаж-

ный ход. Попеременный 

двухшажный ход. Спуски, 

подъемы, торможения. 

Элементы тактики лыж-

ных ходов( распределение 

сил на лыжне; резкое 

ускорение; приемы борь-

бы с противниками). про-

хождение дистанции до 4 

км..  

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

67-68 Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции 

до 5 км по среднепересе-

ченной местности с ис-

пользованием смены хо-

дов в зависимости от ре-

льефа. Преодоление подъ-

емов и припятствий на 

лыжах: перешагиваие не-

большого припятствия 

прямо и в сторону, пере-

прыгивание в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

69-70 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

толчком одной палки. 

Прохождение дистанции 5 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 



км. Преодоление пологих, 

мало- и среднепокатых 

склонов. Подъемы сред-

ней протяженности. 

  

 

 

71-72 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

толчком одной палки. Пе-

реход с прокатом. Про-

хождение дистанции 5 км. 

Преодоление подъемов и 

припятствий на лыжах: 

перешагиваие небольшого 

припятствия прямо и в 

сторону, перепрыгивание 

в сторону. 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

73-74 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Переход с неоконченным 

толчком одной палки. 

Прохождение дистанции 5 

км. Преодоление пологих, 

мало- и среднепокатых 

склонов. Подъемы сред-

ней протяженности. 

 

2 Уметь: проходить дистанцию, вы-

полнять лыжные ходы, переход с 

хода на ход в зависимости от усло-

вий дистанции и состояния лыжни.  

Соблюдают правила безопасности. 

  

 

 

ВОЛЕЙБОЛ (4 часа) 

 

75 Комбинации из передви-

жений и остановок игрока. 

Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападе-

ние через 2-ю зону. Груп-

повое и индивидуальное 

блокирование. Верхняя 

прямая подача, прием по-

дачи. Учебная игра. Разви-

тие координационных 

способностей. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

76 Совершенствование тех-

ники приема и передач 

мяча: прием мяча свер-

ху(снизу) двумя руками с 

падением-перекатом на 

спину, с падением и пере-

катом в сторону на бедро 

и спину; прием одной ру-

кой в падении вперед и 

последующим скольжени-

ем на груди-животе. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 



Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар (пря-

мой нападающий удар; 

нападающий удар с пере-

водом). 

77 Совершенствование так-

тики игры: индивидуаль-

ные и групповые действия 

в нападении; командные 

тактические действия в 

нападении; индивидуаль-

ные, групповые и команд-

ные действия в защите. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. Соблюдают правила без-

опасности. 

 

78 Совершенствование так-

тико-технических дей-

ствий в учебной игре во-

лейбол. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия. 

Общетеоретические и исторические сведения (1час) 

79 Самостоятельные занятия 

физическими упражнени-

ями. 

1 Практически применяют получен-

ные знания при подготовке  и уча-

стии в соревнованиях в избранном 

виде спорта. 

Баскетбол (9 часов) 

80 Совершенствование пере-

движений и остановок иг-

рока. Передача мяча раз-

личными способами на 

мест и в движении. Бросок 

мяча в движении одной 

рукой от плеча. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Развитие 

скоростных качеств. Ин-

структаж по ТБ. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

81 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. 

Совершенствование тех-

ники ведения мяча (выша-

гивание, скрестный шаг, 

поворот, перевод мяча пе-

ред собой).  Броски мяча 

после двух шагов и в 

прыжке с близкого и 

среднего расстояния. 

Штрафной бросок. Учеб-

ная игра. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

82 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-



снизу, сбоку. Совершен-

ствование техники защит-

ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

опасности. 

 

83 Совершенствование тех-

ники передвижений. Пе-

редача мяча одной рукой 

снизу, сбоку. Совершен-

ствование техники защит-

ных действий (вырывание 

и выбивание). Совершен-

ствование тактики игры 

(командное нападение, 

индивидуальные, группо-

вые и командные действия 

в защите). Учебная игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

84 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствование 

тактики игры. Игра бас-

кетбол. Развитие физиче-

ских качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.   

85 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

86 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 



87 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

88 Совершенствование тех-

ники бросков мяча, техни-

ки перемещений и владе-

ния мячом, защитных дей-

ствий. Совершенствова-

ние тактики игры. Игра 

баскетбол. Развитие физи-

ческих качеств. 

1 Выполняют в игре или игровой си-

туации тактико-технические дей-

ствия.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

Легкая атлетика (12 часов) 

 

Спринтерский бег (5 часов) 

89 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт (30-40 м). 

Стартовый разгон. Эста-

фетный бег (4х25м). Спе-

циальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Ин-

структаж по ТБ 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

90 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (30-40 метров). Бег 

с ускорением до 40 мет-

ров.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

91 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (30-40 метров). Бег 

на 60 метров.  Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физических 

качеств, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагрузки. 

Соблюдают правила безопасно-

сти. 

92 Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

Низкий старт.  Стартовый 

разгон (30-40 метров). Бег 

на 100 метров в среднем 

темпе.  Эстафетный бег. 

1  Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для разви-

тия соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической 



Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

93 Низкий старт.  Стартовый 

разгон (30-40 метров). Бег 

на 100 метров на резуль-

тат.  Эстафетный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

Совершенствование тех-

ники спринтерского бега. 

1 Описывают технику выполнения  

беговых упражнений. Применя-

ют беговые упражнения для раз-

вития соответствующих физиче-

ских качеств, выбирают индиви-

дуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжок в длину с разбега (3 часа) 

 

94 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохи-

мические основы прыж-

ков. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

95 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега. Прыжок в длину 

способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание.  Специаль-

ные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

96 Совершенствование тех-

ники прыжка в длину с 

разбега.  Прыжок в длину 

на результат. Развитие 

скоростно-силовых ка-

честв. 

1 Описывают технику выполнения  

прыжковых упражнений. Приме-

няют беговые упражнения для 

развития соответствующих физи-

ческих качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической 

нагрузки. Соблюдают правила 

безопасности. 

Метание мяча и гранаты (2 часа) 

 

97 Совершенствование техни-

ки  метания в цель и на 

дальность.Метание в гори-

зонтальные и вертикальные 

цели(расстояние до цели: у 

юношей до 18-20 метров, у 

девушек 12-14 метров). Ме-

тание гранаты на даль-

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила без-

опасности. 



ность. 

 

 

 

 

98 Совершенствование техни-

ки метания в цель и на 

дальность. Метание гранаты 

из различных исходных  по-

ложений (ю), метание гра-

наты (д). Челночный бег. 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

1 Описывают технику выполнения   

метания. Применяют данные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки. Соблюдают правила без-

опасности. 

                    Совершенствование техники длительного бега. Кроссовая подготовка(4часа) 

 

99 Совершенствовать технику 

длительного бега. Равномер-

ный бег (до25 мин).  Специ-

альные беговые упражнения.  

Развитие выносливости. 

 

1 Демонстрируют технику равно-

мерного бега. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

100 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бе-

говые упражнения. Бег под 

гору. Развитие выносливости. 

Совершенствовать технику 

длительного бега. 

1 Демонстрируют технику равно-

мерного бега. Соблюдают пра-

вила безопасности. 

 

101 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бе-

говые упражнения. Бег под 

гору. Развитие выносливости. 

Совершенствовать технику 

длительного бега.  

1 Демонстрируют технику гладко-

го бега и  бега с изменением 

скорости по пересеченной мест-

ности.  Соблюдают правила без-

опасности. 

 

102 Кроссовая подготовка.  

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные бе-

говые упражнения. Бег под 

гору. Развитие выносливости. 

Совершенствовать технику 

длительного бега. 

1 Демонстрируют технику бега на 

длинную дистанцию. Соблюда-

ют правила безопасности. 

 

 


