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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по физической культуре 11 класса составлена на основе следующих 

нормативно-правовых документов: 

 Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования (утв. 

приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. N 1897). С изменениями и 

дополнениями от: 29 декабря 2014 г., 31 декабря 2015 г., 11 декабря 2020 г.  

 ПОСТАНОВЛЕНИЕ от 28 сентября 2020 года N 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-

20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи".  

 Учебный план МОУ Красногуляевской СШ на 2023/2024 учебный год. 

 Программа для 11 класса,  программа разработана на основе авторской программы В.И. Ляха1-11 

класс, М.: Просвещение 2013 г. 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014  № 253 «Об 

утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования». 

 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному 

физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, 

временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на 

сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, 

скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и 

кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил 

техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного 

образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, 

использование их в свободное время на основе формирования интересов к определѐнным видам 

двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию 

психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

 

Место в учебном плане 

Предусмотрено 68 учебных часов на обязательное изучение физической культуры в 11 классе из 

расчѐта 2 часа в неделю. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Планируемые результаты: 

 

Личностные результаты 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные 

свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической 

культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии 

с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе 

занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической 

культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения 

и передвижений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 

посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими 

детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 

излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 

лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 



 
 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты  

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 

способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета 

«Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение 

учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной 

личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики 

вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в 

состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и 

умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное 

использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического 

утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и 

эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения 

здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в 

соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к 

собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

находить компромиссы при принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную 

точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, 

их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 



 
 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития 

и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные результаты 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, 

который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм 

организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической 

культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от 

особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной 

физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 

телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, 

подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться 

понятийным аппаратом; 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано 

вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из 

них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 



 
 

 способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Содержание учебного курса 

 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Содержание 

Легкая атлетика 26 

Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные 

дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в 

длину и высоту с разбега, метание малого мяча. 

Гимнастика 16 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных 

снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, 

передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса 

препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения 

и композиции ритмической гимнастики, танцевальные 

движения. 

Спортивные игры 26 
Технические приемы и тактические действия в баскетболе, 

волейболе, футболе, мини-футболе. 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся по данной программе 

Основными формами контроля являются зачетные занятия. 

Критериями оценки являются: 

 уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и 

навыками; 

 общая физическая подготовленность; 

 уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и овладение жизненно-

важными умениями. 

 

Критерии оценивания различных видов работ 

Выставление оценок в журнал (по 5- балльной системе) – практический курс осуществляется 

следующим образом: 

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных 

ошибки;  

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя 

незначительными ошибками;  

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения. 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знаний и 

двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может 

определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом. 

Итоговые оценки 

Оценка за триместр выводится на основании текущих оценок. 

Итоговая оценка за год выставляется на основании триместровых оценок. 

 

Контрольное упражнение 
мальчики девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 4*9м 9,6 10,1 10,6 10,0 10,4 11,2 

Бег 30 метров 4,8 5,1 5,4 5,1 5,6 6,0 

Бег 60 метров 9,0 9,7 10,5 9,7 10,4 10,8 

Бег 1000 метров 3:50 4:20 4:50 4:20 4:50 5:15 

Бег 2000 метров 9:00 9:45 10:30 10:50 12:30 13:20 

Прыжки в длину с места 190 180 165 175 165 156 

Подтягивание на высокой перекладине 10 8 5 - - - 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  25 20 15 19 13 9 

Наклон вперед из положения сидя 12 8 5 18 15 10 

Подъем туловища за 1 мин из положения лежа 48 43 38 38 33 25 

Прыжки на скакалке за 25 секунд 56 54 52 62 60 58 

 

 



 
 

Контрольно-измерительный материал 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и уровня овладения 

жизненно необходимыми навыками. 

Упражнения, 11 класс 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 4×9 м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

Бег 30 м, с  4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

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

Бег 2 км, мин 
 

10,00 11,10 12,20 

Бег 3 км метров, мин 12,20 13,00 14,00 
 

Бег на лыжах 10 км, мин без учета времени 
 

Прыжки в длину с места, см 230 220 200 185 170 155 

Подтягивание на перекладине 14 11 8 
 

Подъем переворотом в упор на высокой 

перекладине 
4 3 2 

 

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Наклон вперед из положения сидя, см 15 13 8 24 20 13 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях, раз 
12 10 7 

 

Наклон вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин из положения 

лежа (пресс), раз 
55 49 45 42 36 30 

Прыжки на скакалке, за 30 секунд 70 65 55 80 75 65 

Прыжки на скакалке, за 60 секунд 130 125 120 133 110 70 

 

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).  

(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной 

поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, при 

которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки сгибаются в локтевых суставах до 90"). 

(3). Тест выполняется с высокого старта. 

(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний. 

(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины. 

(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча. 

(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно 

выполненных упражнений. 

Самостоятельная работа 
Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния занятий физической 

культурой и спортом на различные системы организма человека. 

Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней гигиенической 

гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений. Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на короткие 

дистанции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и 

баскетбол. Выполнение подводящих упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на 

https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam


 
 

лыжах с использованием изученных способов. Выполнение прикладных гимнастических упражнений 

на спортивном городке. 

 

Календарно-тематическое планирование 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

 

Элементы содержания Тип урока 

1 Легкая 

атлетика 

Инструктаж по технике безопасности во время 

проведения занятий по лѐгкой атлетике. 

Вводный 

2 Низкий старт. Эстафета. Низкий старт 30-40, 60м. Бег по виражу. 

Передача эстафетной палочки (шагом). 

Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Развитие скоростных качеств. Правила 

использования л/а упражнений для развития 

скоростных качеств 

Совершенствов

ание ЗУН 

3 Низкий старт. 

Эстафетный бег. 

Низкий старт 40, 50-60м. Передача эстафетной 

палочки (бегом). Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Развитие скоростных качеств. Правила 

использования л/а упражнений для развития 

скоростных качеств 

Совершенствов

ание ЗУН 

4 Специальные беговые 

упражнения 

Бег на результат 60м. ОРУ. Передача 

эстафетной палочки по виражу. Специальные 

беговые упражнения 

Контрольный   

5 Бег в среднем темпе до 

1800 м. 

Бег в среднем темпе до 1800 м. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости. Терминология метания. 

Спортивные игры. 

Комбинированн

ый 

6 Спортивные игры Равномерный бег до 2200 м. Специальные 

беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Терминология метания. 

Комбинированн

ый 

7 Бег в среднем темпе до 

2400 м. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости. Терминология метания. 

Спортивные игры. 

Комбинированн

ый 

8 Бег в среднем темпе до 

2600 м 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости. Спортивные игры. 

Комбинированн

ый 

9 Бег в среднем темпе до 

3000 м(ю), 2000м.(д) 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости. Спортивные игры. 

Комбинированн

ый 

10 Бег 2000 м (мин) на 

результат 

ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости Контрольный   

11-

12 

Совершенствование 

техники прыжка в длину 

с места. Челночный бег 

5х10, 7х10/2 серии 

ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Комбинированн

ый 

13 Прыжок в длину с места. Совершенствование техники прыжка в длину с 

места. ОРУ. Специальные прыжковые 

упражнения. Челночный бег 7х10 /2 серии, 9х10. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Комбинированн

ый 

14-

15 

Совершенствование 

техники прыжка в длину 

с места 

ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. 

Челночный бег 7х10 /2 серии, 9х10. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Контрольный 

16 Челночный бег 8х10. 

Прыжки со скакалкой 

ОРУ. Развитие координации движении Контрольный 

17 Гимнастика  Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила Вводный. 



 
 

страховки во время выполнения упражнений. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге. Подтягивание в висе. Подъѐм 

переворотом силой (мальчики). Подъѐм 

переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. 

Упражнение на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

18 Построения и 

перестроения. 

Упражнение на 

гимнастической 

скамейке. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге. Подтягивание в висе. Подъѐм 

переворотом силой (мальчики). Подъѐм 

переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. 

Развитие силовых способностей.  

Комплексный 

19 Подтягивание в висе. 

Подъѐм переворотом 

силой (мальчики). 

Подъѐм переворотом 

махом (девочки). 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге ОРУ на месте. Упражнение на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых 

способностей.  

Комплексный. 

20 Упражнение на 

гимнастической 

скамейке. Развитие 

силовых способностей. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге. Подтягивание в висе. Подъѐм 

переворотом силой (мальчики). Подъѐм 

переворотом махом (девочки). ОРУ на месте.  

Контрольный. 

21 Броски набивного мяча. Прыжки «змейкой» через скамейку. Броски 

набивного мяча. 

Комплексный 

22 Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической 

скамейке и стенке. 

ОРУ на осанку. СУ. Подтягивание из виса 

(юноши), из виса лежа (девушки). Метание 

набивного мяча из–за головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной рукой.  

Комплексный 

23 Специальные беговые 

упражнения. Метание 

набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, 

между ног), от груди 

двумя руками или 

одной, сбоку одной 

рукой 

ОРУ, СУ. Сгибание и разгибание рук в упоре: 

юноши от пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девушки с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. 

Комплексный 

24 Сгибание и разгибание 

рук в упоре: юноши от 

пола, ноги на 

гимнастической 

скамейке; девушки с 

опорой руками на 

гимнастическую 

скамейку 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Метание набивного мяча из–за головы (сидя, 

стоя), назад (через голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от 

пола, ноги на гимнастической скамейке; 

девушки с опорой руками на гимнастическую 

скамейку 

Комплексный 

25 Упор присев стойка на 

руках и голове 

(мальчики). Равновесие 

на одной ноге. Кувырок 

назад в полушпагат 

(девочки) 

ОРУ в движении. Развитие координационных 

способностей. Упор присев стойка на руках и 

голове (мальчики). Равновесие на одной ноге. 

Кувырок назад в полушпагат (девочки) 

Изучение 

нового 

материала 

26-

28 

Стойка на руках и 

голове (ю). Кувырок 

назад в полушпагат 

(девочки). 

Из упора присев. Длинный кувырок с трѐх 

шагов разбега (мальчики). Равновесие на одной 

ноге. ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей 

Комплексный 

29- Стойка на руках и Из упора присев стойка на руках и голове Комплексный 



 
 

30 голове (мальчики). 

Длинный кувырок с трѐх 

шагов разбега. 

Равновесие на одной, 

выпад вперѐд, кувырок 

вперѐд. Кувырок назад в 

полушпагат (девочки). 

(мальчики). Длинный кувырок с трѐх шагов 

разбега. Равновесие на одной, выпад вперѐд, 

кувырок вперѐд. Кувырок назад в полушпагат 

(девочки). ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей. 

31-

32 

Из упора присев стойка 

на руках и голове 

(мальчики). Длинный 

кувырок с трѐх шагов 

разбега. Равновесие на 

одной ноге, выпад 

вперѐд, кувырок вперѐд. 

Кувырок назад в 

полушпагат (девочки). 

Из упора присев стойка на руках и голове 

(мальчики). Длинный кувырок с трѐх шагов 

разбега. Равновесие на одной ноге, выпад 

вперѐд, кувырок вперѐд. Кувырок назад в 

полушпагат (девочки). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей. 

Контрольный 

33 Волейбол 

Инструктаж по техники 

безопасности при игре в 

волейбол. 

Чередование способов перемещения: лицом, 

боком спиной вперед. Работа рук при передаче 

мяча сверху и приеме снизу. Передача мяча у 

сетки и в прыжке через сетку. Развитие 

координационных качеств. Правила техники 

безопасности при игре в волейбол. 

Комплексный 

34 Верхняя передача мяча. 

Выход на встречу мяча и 

изготовка для приема 

мяча. 

Перемещение в стойке приставными шагами, 

спиной и т.д. Передача мяча у сетки и в прыжке 

через сетку. Развитие координационных 

качеств. 

Комплексный 

35 Передача мяча сверху, 

стоя спиной к цели 

Совершенствование работы кисти при верхней 

передаче мяча, техники выполнения нижней 

прямой подачи мяча из-за лицевой линии в 

определенный квадрат. Передача мяча сверху, 

стоя спиной к цели. Развитие быстроты и 

прыгучести 

Комплексный 

36 Совершенствование 

навыков верхней 

передачи  и нижнего 

приема мяча над собой 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Совершенствовать технику приема мяча с 

подачи. Развитие быстроты и прыгучести. 

Комплексный 

37 Отбивание мяча кулаком 

через сетку 

Совершенствование нижнего приема мяча с 

подачи, своевременного выхода на мяч. Прием 

мяча, отраженного сеткой координационных 

качеств. 

Комплексный 

38 Передача мяча сверху, 

стоя спиной к цели. 

Совершенствование навыков отбивания мяча 

кулаком через сетку. Работа туловища при 

нижней подачи мяча из-за лицевой линии по 

квадратам. Развитие быстроты. 

Комплексный 

39 Прием мяча, 

отраженного сеткой 

Совершенствование навыков работы рук и ног 

при передаче и приеме мяча снизу во встречных 

колоннах. Изменение направления полета мяча 

при нижней подаче из-за лицевой линии. 

Развитие быстроты, прыгучести. 

Комплексный 

40 Верхняя передача мяча 

двумя руками через 

сетку в прыжке 

Совершенствование техники нижней прямой 

подачи мяча по квадратам. Развитие быстроты. 

Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три 

касания. 

Комплексный 

41 Верхняя подача мяча. 

Совершенствование 

техники работы рук и 

Верхняя подача мяча. Совершенствование 

техники работы рук и ног при передаче мяча в 

прыжке через сетку. Прием мяча, отраженного 

Комплексный 



 
 

ног при передаче мяча в 

прыжке через сетку. 

Прием мяча, 

отраженного сеткой 

сеткой. Развитие выносливости и ловкости. Игра 

в волейбол с розыгрышем мяча на три касания. 

42 Передача мяча сверху и 

прием снизу, стоя 

спиной к цели. Прием 

мяча с подачи 

Совершенствование верхней подачи мяча. 

Передача мяча сверху и прием снизу, стоя 

спиной к цели. Прием мяча с подачи. Развитие 

быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча 

на три касания. Действие игроков в защите. 

Комплексный 

43 Прием мяча, летящего в 

сторону, снизу. 

Прием мяча, отраженного сеткой. Верхняя 

подача мяча. Развитие быстроты и прыгучести. 

Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три 

касания. Действия игроков в нападении. 

Комплексный 

44 Верхняя подача мяча. 

Нижний прием мяча с 

подачи. 

Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три 

касания. Действия игроков в защите. Развитие 

коллективизма. 

Комплексный 

44-

45 
Баскетбол  

Инструктаж по тб при 

игре в баскетбол. 

Сочетание приѐмов передвижений и остановок, 

приѐмов передач, ведения и бросков. Бросок 

двумя руками от головы в прыжке. Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Правила баскетбола 

Совершенствов

ание ЗУН 

46-

48 

Бросок одной  рукой от 

плеча в прыжке. 

Штрафной бросок. 

Учебная игра 

Сочетание приѐмов передвижений и остановок, 

приѐмов передач, ведения и бросков. 

Позиционное нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях 2х2, 3х3.  

Совершенствов

ание ЗУН 

49-

50 

Бросок одной  рукой от 

плеча в прыжке. 

Штрафной бросок. 

Учебная игра. 

Сочетание приѐмов передвижений и остановок, 

приѐмов передач, ведения и бросков. 

Позиционное нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. Правила 

баскетбола 

Совершенствов

ание ЗУН 

51-

52 

Позиционное нападение 

и личная защита в 

игровых 

взаимодействиях 4х4, 

3х3. Учебная игра. 

Сочетание приѐмов передвижений и остановок, 

приѐмов передач, ведения и бросков. Бросок 

одной  рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Правила 

баскетбола 

Совершенствов

ание ЗУН 

53-

55 

Бросок одной рукой от 

плеча в прыжке с 

сопротивлением. 

Взаимодействие трѐх 

игроков в нападении. 

Учебная игра. Правила 

баскетбола. 

Сочетание приѐмов передвижения и остановок, 

приѐмов передач, ведения и бросков. Бросок 

одной рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением. Взаимодействие трѐх игроков 

в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола. 

Совершенствов

ание ЗУН 

56-

58 

Бросок одной рукой от 

плеча в прыжке с 

сопротивлением после 

остановки. 

Взаимодействие трѐх 

игроков в нападении 

«малая восьмѐрка». 

Учебная игра 

Сочетание приѐмов передвижения и остановок, 

приѐмов передач, ведения и бросков. Бросок 

одной рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие трѐх игроков в нападении 

«малая восьмѐрка». Учебная игра. 

Совершенствов

ание ЗУН 

59 Лѐгкая атлетика  Инструктаж по технике безопасности во время 

проведения занятий по лѐгкой атлетике. 

Вводный 

60 Низкий старт 20, 30-40м Бег по виражу. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. 

Совершенствов

ание ЗУН 

61 Низкий старт 30-40, 60м. 

Бег по виражу 

Передача эстафетной палочки (шагом). 

Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Совершенствов

ание ЗУН 



 
 

Развитие скоростных качеств. Правила 

использования л/а упражнений для развития 

скоростных качеств 

62 Низкий старт 40, 50-60м. 

Передача эстафетной 

палочки (бегом). 

Финиширование 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Развитие скоростных 

качеств. Правила использования л/а упражнений 

для развития скоростных качеств 

Совершенствов

ание ЗУН 

63 Бег 60 м Бег 60 метров на результат. Контрольный. 

64 Бег 30м Бег 30 метров на результат. Контрольный. 

65 Бег на короткие 

дистанции 

Бег дистанции 300, 200, 100 метров. Совершенствов

ание ЗУН 

66 Бег на дистанции 300, 

200, 100 метров. 

Бег на дистанции 300, 200, 100 метров. Совершенствов

ание ЗУН 

67 Бег на дистанции 400, 

300, 200 метров. 

Бег на дистанции 400, 300, 200 метров. Совершенствов

ание ЗУН 

68 Бег на дистанции 400 

метров на результат. 

Бег на дистанции 400 метров на результат. Контрольный. 

 

Материально-техническое обеспечение 

 скамейки гимнастические; 

 перекладина; 

 маты гимнастические; 

 мячи набивные; 

 скакалки гимнастические; 

 мячи малые; 

 баскетбольные кольца; 

 сетка волейбольная; 

 мячи для спортивных игр; 

 фишки; 

 стенка гимнастическая; 

 обручи; 

 аптечка. 
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