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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа разработана на основе программы общеобразовательных учреждений «Физическая культура» 

10-11 классы, автор В.И. Лях 7-е издание, М.: Просвещение, 2013г.. Учебный предмет «Физическая культура» вводится 

как обязательный предмет в основной школе. Курс «Физическая культура» изучается с 10 по 11 класс  из расчета 3 часа 

в неделю - 102 часов в год. Всего 204 часа. Для прохождения программы в 10-11 классе в учебном процессе используют 

учебник: В. И. Ляха, В. И. Виленского. Физическая культура 10-11 класс. М.: Просвещение, 2013г. 

Цель обучения физической культуре 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется как формирование личности, 

готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. 

Специфической 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. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В 

ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 

Личностные результаты: 

- формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского 

общества; 

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

-  развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

 - развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 - формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 



 -  развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей; 

  -  знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и 

человечества; 

  -развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций; 

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств 

личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета « Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской  идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты (регулятивные, познавательные, коммуникативные ) 

 -  овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее 

осуществления; 

-  формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 - формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

 - владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

 - определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в 

совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 



 - готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества 

 - умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 - овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и 

отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты: 

 - формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и 

социализации; 

 - овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

 -  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости) 

 -  взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

 -  формирование умений выполнять комплексы общеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и 

физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

 



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Основы знаний. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). Физическая 

культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка. Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. 

Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

 

 

 



 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и 

физкульт-пауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с по-

мощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и 

учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и 

комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. Лыжные гонки. 

Передвижения на лыжах. Спортивные игры: Баскетбол. Волейбол. Футбол. Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности Общефизическая подготовка. Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, 



силы, быстроты, координации движений. Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, 

координации движений, быстроты. Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

Распределение учебных часов по разделам программы. 

(10 класс) 

Тема Кол-во часов 

Легкая атлетика 21 

Гимнастика 18 

Баскетбол 18 

Волейбол 15 

Единоборства 6 

Лыжная подготовка 18 

ОФП 6 

Итого: 102 

 

 

 

 



(11 класс) 

Тема Кол-во часов 

Легкая атлетика 25 

Баскетбол 19 

Гимнастика с элементами акробатики 15 

Волейбол 18 

Лыжная подготовка 20 

Кроссовая подготовка 5 

Итого: 102 

 

Общее количество часов (10-11 класс)   204 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование по физической культуре на 10 класс. 

Номер 
урока 

Дата 
проведения 

Тема урока 
  

Элементы содержания 

Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся 

Контроль 
двигательных 

действий 

Д/з 

 

 

 

 

 

План Факт 

Легкая атлетика -11часов 

1 

06.09 

 Правила поведения 
на уроках 

физкультуры. 
Высокий и низкий 

старт 
   

Инструктаж по правилам 
безопасности на уроках л/а. Высокий 
и низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь пробегать 

с максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта. Знать 
ТБ на уроках физ-ры. 

опрос 

Знать ТБ. Развитие 
скоростно-силовых 
качеств. 

2 

09.09 

 Низкий старт. 
Техника 

эстафетный бега. 
  

Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы бега 

Уметь пробегать 

с максимальной 
скоростью 100 м с 

низкого старта 

текущий 

Знать технику низкого 
старта. Развитие с/с 
качеств 

3 

09.09 

 Бег на результат 
100 метров 

  

Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

Бег 100 метров. 
Индивидуальный 
учет. 
Подготовительная 
и специальная 
мед. группы: 

без учета времени 

Развитие с/с качеств 
(прыжки через 

скакалку) 



4 

13.09 

 Бег в равномерном 

15-25 мин. 

  

Бег в равномерном темпе 20 минут. 
Преодоление горизонтальных 
препятствий. Специальные беговые 
упражнения. Развитие выносливости. 
Соревнования по легкой атлетике, 

рекорды 

Уметь пробегать в 
равномерном темпе 
20 минут, кросс по 
пересеченной 
местности 

текущий 

Развитие с/с качеств 
(прыжки через 
скакалку) 

5 

16.09 

 Прыжок в длину 

разбега. 

 
  

Прыжок в длину способом «согнув 
ноги» с 13–15 беговых шагов. 
Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь прыгать в 

длину с разбега. 
текущий Развитие с/с качеств 

(прыжки через 
скакалку) 

6 

16.09 

 Бег 800 метров 

  

Преодоление полосы препятствий. 
Провести учет по бегу на 800 метров. 
Метание гранаты на дальность с 5-6 
шагов разбега. 

 

Уметь выполнять 
метание гранаты на 
технику. 

800 метров Метание различных 
предметов на 
дальность 

7 

20.09 

 Прыжок в длину с 
разбега способом 
«согнув ноги»   

Прыжок в длину способом «согнув 
ноги» с 13–15 беговых шагов. 
Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь прыгать в 
длину с 13–15 
беговых шагов 

Индивидуальный 
результат 

Метание различных 
предметов на 
дальность 

8 

23.09 

 Метание гранаты, 

мяча  
  

Метание меча на дальность с 5–6 
беговых шагов и с места в коридоре 
10 метров и заданное расстояние. 
ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Биохимическая основа метания 

Уметь метать 

гранату/мяч 

на дальность с 

разбега. 

 

Индивидуальные 

результаты 

Длительный бег до 10 

мин 

9 

23.09 

 Техника 
длительного бега 

  

Бег в равномерном и переменном 
темпе 15-25 мин. 

Уметь распределять 
силы на всю 
дистанцию бега 

Текущий  

Длительный бег до 10 

мин 

 



10 

27.09 

 Бег 3000/2000 

метров 
  

ОРУ на сопротивление. Провести бег 
на 3000 метров. Подвести итоги 
уроков по л/а, задолжникам назначить 
время сдачи учебных нормативов по 
бегу, метанию, прыжкам 

Уметь распределять 
силы на всю 
дистанцию бега. 

Индивидуальные 

результаты 
 

Знать правила игры 

11 

30.09 

 Игры, эстафеты с 
использованием 

упражнений из л/а  

Подвести итоги уроков по л/а, 
задолжникам назначить время сдачи 
учебных нормативов по бегу, 
метанию, прыжкам 

 Текущий. Повторить ТБ на 
уроках гимнастики 

Гимнастика 10 часов 

12 

30.09 

 Правила 
безопасности на 
уроках гимнастики. 
Длинный кувырок  

 

Инструктаж по ТБ на уроках 
гимнастики. Перестроение из колонны 
по одному в колонну по два, четыре, 
восемь в движении. ОРУ без 

предметов. 

Длинный кувырок через препятствие 
на высоте до 90 см. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 

перестроения, 
комбинацию из 5 
элементов 

опрос Знать правила ТБ; 
приемы страховки и 
самостраховки. 

13 

4.10 

 Стойка на руках с 
помощью (ю); 
стойка на лопатках 
(д) 

 

Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, четыре, восемь в 
движении. Ору с предметами Длинный 
кувырок через препятствие на высоте 
до 90 см. Стойка на руках с помощью. 
Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

Текущий Упражнения на 
развитие верхнего 
плечевого пояса. 

14 

7.10 

 Поворот боком (ю); 
упражнения на 
равновесие на 
гимнастическом 
бревне (д) 

 

 

Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, четыре, восемь в 
движении. Упражнения с 
гимнастической скамейкой. Длинный 
кувырок через препятствие на высоте 
до 90 см. Стойка на руках с помощью. 
Поворот боком (ю); упражнения на 
равновесие на гимнастическом бревне 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 

элементов 

Учет стойки на 
руках с помощью 
(м); упражнения 
на равновесие на 
гимнастическом 

бревне (д 

Упражнения на 
развитие верхнего 

плечевого пояса. 



(д); 

Развитие координационных 
способностей 

15 

7.10 

 Кувырок назад 
через стойку на 
лопатках (ю); 
акробатическая 
комбинация (д) 

 

Акробатическая комбинация из ранее 
изученных элементов (д); кувырок 
назад через стойку на лопатках (ю) 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

Кувырок назад 
через стойку на 
лопатках (ю); 

Упражнения на 
развитие верхнего 
плечевого пояса. 

16 

11.10 

 Акробатическая 
комбинация 

 

Комбинации из ранее освоенных 
элементов. Упражнения с 
гимнастической скамейкой. Эстафеты, 
игры с использованием 
гимнастического инвентаря. 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

акробатическая 
комбинация (д) 

Упражнения на 
развитие верхнего 
плечевого пояса. 

17 

14.10 

 Акробатическая 
комбинация 

 

Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, четыре, восемь в 
движении. Комбинации из ранее 
освоенных элементов. Упражнения с 
гимнастической скамейкой. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

Оценка техники 
выполнения 
акробатической 

комбинации, 

Упражнения на 
развитие верхнего 
плечевого пояса. 

18 

14.10 

 Опорный прыжок: 
Прыжок ноги врозь 
через коня в длину  

 

Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь 
через коня в длину высотой 115-120 
см. Эстафеты, игры, полосы 
препятствий с использованием 
гимнастического инвентаря и 
упражнений. Подтягивание (ю); 
Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа от пола (д); 

 

Уметь выполнять 
подтягивание; 
сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа от пола; 
опорный прыжок. 

Подтягивание (ю); 
сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа от 
пола (д) 

Упражнения на 
развитие верхнего 
плечевого пояса. 

19 

18.10 

 Опорный прыжок. 
Правила 
безопасности при 
выполнении 
опорного прыжка. 

 

Инструктаж по правилам безопасности 
пои опорных прыжках. Опорный 
прыжок: Прыжок ноги врозь через коня 
в длину высотой 115-120 см. 
Перестроение из колонны по одному в 

Уметь выполнять 
опорный прыжок. 
Соблюдать ТБ. 

опрос Комплекс 2 

 

 



колонну по два, четыре, восемь в 
движении. Комбинация из разученных 
элементов 

20 

21.10 

 Опорный прыжок 

 

Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь 
через коня в длину высотой 115-120 
см. Эстафеты, игры, полосы 
препятствий с использованием 
гимнастического инвентаря и 
упражнений. 

Уметь выполнять 
опорный прыжок. 
Соблюдать ТБ. 

Техника опорного 
прыжка. 

Упражнения на 
развитие верхнего 
плечевого пояса. 

21 

21.10 

 Опорный прыжок 

 

Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь 
через коня в длину высотой 115-120 
см. Эстафеты, игры, полосы 
препятствий с использованием 
гимнастического инвентаря и 
упражнений. 

Уметь выполнять 
опорный прыжок. 
Соблюдать ТБ. 

Техника опорного 
прыжка. 

Упражнения на 
развитие верхнего 
плечевого пояса. 

Баскетбол – 9 часов 

22 

25.10 

 Ведение мяча 

 

Инструктаж по правилам 
безопасности на уроках баскетбола. 
Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока. 
Передачи мяча различными 
способами: в движении, в парах и 
тройках. Бросок двумя руками от 
головы со средней дистанции. 
Позиционное нападение со сменой 
мест. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
освоенные приемы в 
игре. Знать правила 

безопасности. 

опрос Имитация движений. 
Знать ТБ 

23 

28.10 

 Ведение мяча с 
изменением высоты 
отскока 

 

Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока. 
Передачи мяча различными 
способами: в движении, в парах и 
тройках. Бросок двумя руками от 
головы со средней дистанции. 

Уметь применять в 
игре ранее освоенные 
технические и 

тактические действия. 

Текущий Имитация движений. 
Знать правила игры 



Позиционное нападение со сменой 
мест. Развитие координационных 
способностей 

24 

28.10 

 Передача и ловля 
мяча 

 

Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и 
тройках. Броски двумя руками от 
головы со средней дистанции. 
Позиционное нападение со сменой 
мест. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
освоенные приемы в 
игре. Знать правила 
игры 

Учет техники 
выполнения 

передач мяча 

Имитация движений. 
Знать правила игры 

25 

8.11 

 Передачи мяча 
различными 
способами в 
движении в парах и 

тройках 

 

Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и 
тройках. Броски двумя руками от 
головы со средней дистанции. 
Позиционное нападение со сменой 
мест. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
освоенные приемы в 
игре. Знать правила 
игры 

Учет техники 
ведения мяча 

Имитация движений. 
Знать правила игры 

26 

11.11 

 Бросок двумя руками 

от головы 

 

Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и 

тройках. Бросок двумя руками 

от головы со средней дистанции. 
Броски мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Позиционное нападение со сменой 
мест. Развитие координационных 

Уметь выполнять 
правильно бросок мяча 
в кольцо со средней 
дистанции; применять 
в игре тактические и 

технические действия. 

Текущий Имитация движений. 
Знать правила игры 



способностей 

27 

11.11 

 Ловля и передача 
мяча 

 

Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока с 
сопротивлением. Передачи мяча 
различными способами: в движении, в 
парах и тройках, с сопротивлением. 
Бросок двумя руками от головы со 
средней дистанции с 
сопротивлением. Варианты ловли и 
передачи мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
освоенные приемы в 
игре. Знать правила 
игры 

Учет техники 
броска мяча 
двумя руками от 
головы. 

Имитация движений. 
Знать правила игры 

28 

15.11 

 Нападение быстрым 
прорывом 

 

Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока, с 
сопротивлением. Передачи мяча 
различными способами в движении в 
парах и тройках с сопротивлением. 
Броски двумя руками от головы со 
средней дистанции с 
сопротивлением. Нападение быстрым 
прорывом. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
освоенные приемы в 
игре. Знать правила 

игры 

Текущий Имитация движений. 
Знать правила игры 

29 

18.11 

 Игра в баскетбол по 
упрощенным 
правилам. Стритбол. 

 

Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока, с 
сопротивлением. Передачи мяча 
различными способами: в движении, в 
парах и тройках, с сопротивлением. 
Броски двумя руками от головы со 
средней дистанции с 
сопротивлением. Нападение быстрым 
прорывом. Развитие игровой и 
комплексное развитие психомоторных 

Уметь применять 

в игре тактические и 
технические действия. 

Знать правила игры 

Умение 
моделировать 
тактику 
освоенных 
игровых 
действий. 

Имитация движений. 
Знать правила игры 



способностей. Тест на проверку 

теоретических знаний. 

30 

18.11 

 Учебно–
тренировочная игра  

 

Игра по правилам. Индивидуальные, 
групповые и командные действия в 

нападении и защите. 

Уметь применять 
индивидуальные, 
групповые и 
командные действия в 
игре. Знать правила 

игры 

Умение 
моделировать 
тактику 
освоенных 
игровых 

действий. 

Знать правила игры 

 

Единоборства 6 часов  

31 

22.11 

 Правила поведения 
на уроках 
единоборства. 
Приемы 
самостраховки  

Инструктаж по ТБ. Упражнения в 
парах. Стойки и передвижения в 
стойке. Захваты рук и туловища. 
Освобождение от захватов. 
Самоконтроль при занятиях 
единоборствами. Игры с 
использованием элементов с 
единоборствами. 

Знать правила ТБ. 
Уметь выполнять 

приемы самостраховки. 

опрос Знать ТБ; приемы 
страховки и 

самостраховки. 

32 

25.11 

 Техника приемов 
борьбы лежа и стоя. 

 

Силовые упражнения и единоборства 
в парах. Влияние занятий 
единоборствами на развитие 
нравственных и волевых качеств. 
Подвижные игры. 

Уметь выполнять 
освоенные приемы 
единоборств. Знать и 
соблюдать приемы 
страховки, правила 
безопасности. 

Текущий Комплекс упражнений 
на развитие 
физических качеств. 

33 

25.11 

 Развитие 
координационных 

способностей. 

 

Освоенный материал по приемам 
единоборств. Подвижные игры. 

Уметь судить учебную 
схватку; выполнять 
освоенные приемы 
единоборств. Знать и 
соблюдать приемы 
страховки, правила 
безопасности. 

Текущий Комплекс упражнений 
на развитие 

физических качеств. 



34 

29.11 

 Развитие силовых 
способностей и 
силовой 
выносливости 

 

Силовые упражнения и единоборства 
в парах. Подвижные игры. Учебная 
схватка. 

Знать и соблюдать 
приемы страховки, 
правила безопасности. 

Текущий Комплекс упражнений 
на развитие 
физических качеств. 

35 

2.12 

 Техника приемов 
борьбы лежа и стоя. 

 

Освоенный материал по приемам 
единоборств. Подвижные игры. 

Знать и соблюдать 
приемы страховки, 
правила безопасности. 

Текущий Комплекс упражнений 
на развитие 
физических качеств. 

36 

2.12 

 Учебная схватка 

 

Приемы самостраховки. Приемы 
борьбы лежа и стоя. 

Учебная схватка. 

Уметь судить учебную 
схватку. Знать и 
соблюдать приемы 
страховки, правила 

безопасности. 

Текущий  

Комплекс упражнений 
на развитие 

физических качеств. 

 

Волейбол 9 часов 

37 

6.12 

 Правила поведения 
на уроках 
волейбола. Нижняя 

прямая подача 
 

ТБ на уроках. Перемещение игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками в 
прыжке в парах. Нападающий удар 
при встречных передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. 
Развитие координационных 
способностей. Челночный бег 4х9 м 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 
технические приемы. 
Знать ТБ. 

Опрос. 
Челночный бег 
4х9 м 

Знать правила ТБ; 
правила игры. 
Имитация движений. 

38 

9.12 

 Передача мяча 
сверху 

 

Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками в прыжке в 
парах. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая 
подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей. 
Наклон вперед из положения стоя. 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 
технические приемы 

Наклон вперед 
из положения 

стоя. 

Знать правила игры; 
имитация движений 

39 

9.12 

 Передача мяча 
сверху двумя руками 
через сетку. 

 

Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками в прыжке в 
парах. Передача мяча сверху двумя 
руками через сетку. Нападающий 
удар при встречных передачах. 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 

технические приемы 

Оценка техники 
выполнения 
передачи мяча 
сверху двумя 
руками 

Знать правила игры; 
имитация движений 



Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
Развитие координационных 
способностей 

40 

13.12 

 Нижняя прямая 
подача 

  

Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками, стоя спиной к 
цели. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Прием мяча снизу в группе. 
Учебная игра. Игра в нападение через 
зону. Развитие координационных 

способностей 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 
технические приемы 

Подача мяча 
через сетку в 
заданную 
площадь 

Знать правила игры; 
имитация движений 

41 

16.12 

 Прием мяча снизу 

  

Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками, стоя спиной к 
цели. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Прием мяча снизу в группе. 
Учебная игра. Игра в нападение через 
зону. Развитие координационных 

способностей 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 
технические приемы 

Прием мяча 

снизу у стены 
 

Знать правила игры; 
имитация движений 

42 

16.12 

 Нападающий удар 

через сетку 

  

Нападающий удар через сетку. 
Передача мяча из 3 зоны в 4; 2. 
Прыжок в длину с места на результат. 
Игра 

Уметь выполнять 
нападающий удар 
через сетку. Знать 
правила игры. 
Соблюдать правила 
безопасности во время 
занятий. 

Учет прыжка в 
длину с места 
на результат. 

Знать правила игры; 

имитация движений 

43 

20.12 

 Блокирование 

  

Варианты блокирования нападающих 
ударов (одиночное и вдвоем), 
страховка. Прием и передача мяча 
различные способами. Поднимание 
туловища за 30 сек. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
блокирование; знать 

правила игры. 

Учет 
поднимания 
туловища за 30 
сек. 

Знать правила игры; 
имитация движений 



44 

23.12 

 Игра по упрощенным 
правилам 
волейбола. 

  

Индивидуальные, групповые и 
командные действия в нападении и 
защите. Развитие координационных и 
кондиционных способностей. 

Уметь применять 
тактику и технику 
освоенных игровых 
действий в процессе 
игровой деятельности. 

Знать правила игры. 

Учет умения 
применять 
освоенные 
игровые 
приемы. 

Знать правила игры; 

имитация движений 

45 

23.12 

 Учебная игра в 

волейбол 
  

Индивидуальные, групповые и 
командные действия в нападении и 
защите. 

Знать правила игры. 
Уметь применять 
технические и 
тактические действия в 

игре. 

Учет умения 
применять 
освоенные 
игровые 

приемы. 

Знать правила игры; 

имитация движений 

Лыжная подготовка – 18 часов 

46 

27.12 

 Правила поведения 
на уроках лыжной 
подготовки. Подбор 
лыжного инвентаря. 
Попеременный 

двушажный ход 

  

ТБ на уроках лыжной подготовки. 
Подбор лыжного инвентаря и 

экипировки. Температурные нормы на 
занятиях лыжной подготовкой. 

Попеременный двушажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км 

Знать правила ТБ. 
Уметь подбирать 
лыжный инвентарь и 
экипировку: 
Передвигаться на 

лыжах 

Опрос. 
Подтягивание 
на перекладине 
(м); сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа от 
пола (д) 

Знать ТБ на уроках 
лыжной подготовки. 

47 

30.12 

 Одновременный 
двушажный 

  

Техника безопасности при 
проведении занятий по лыжной 
подготовке. Температурный режим. 
Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Бесшажный ход. 
Одновременный двухшажный ход. 
Прохождение дистанции 2 км 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах; знать 
правила безопасности 
на уроках лыжной 

подготовки. 

Текущий Знать ТБ; 
передвижение на 
лыжах. 

48 

  

 Переход с одного 
хода на другой 

  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Бесшажный ход. 
Одновременный двухшажный ход. 
Прохождение дистанции 2 км. 
Переход с одного хода на другой. 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах освоенными 
лыжными ходами. 
Соблюдать правила 
безопасности. 

Текущий 

Повторять освоенные 
лыжные ходы. 



49 

  

 Одновременный 

одношажный ход 

  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Скольжение без 
палок. Одновременный одношажный 
ход. Подъем «елочкой». Повороты со 
спусков в право влево. Прохождение 

дистанции 2 км в среднем темпе. 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 
с гор в низкой стойке 

Техника 

одновременного 
одношажного 
хода 

Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

50 

  

 Одновременный 

Бесшажный ход 

  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Скольжение без 
палок. Одновременный Бесшажный 
ход. Коньковый ход Подъем 
«елочкой». Повороты со спусков в 
право влево. Прохождение дистанции 
2 км в среднем темпе 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 
с гор в низкой стойке. 
Соблюдать правила 

безопасности. 

Одновременный 

Бесшажный ход 

Повторять освоенные 

лыжные ходы. 

51 

  

 Преодоление контр 
уклонов 

  

Повторить технику спусков и 
подъёмов с поворотами при спусках. 
Коньковый ход Прохождение 
дистанции 3км со сменой ходов 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 

с гор в низкой стойке 

Текущий Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

52 

  

 Попеременный 
четырехшажный ход 

  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Попеременный 
четырехшажный ход. Подъем 
«елочкой». Коньковый ход Повороты 
со спусков вправо-влево. 
Прохождение дистанции 3 км в 
среднем темпе. 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 
с гор в низкой стойке 

Текущий Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

53 

  

 Прохождение 
дистанции 2 -3 км. 

  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Техника 
торможения «плугом» со склона 45 
градусов. Прохождение дистанции 2 -
2,5км с совершенствованием 

пройденных ходов. 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 

с гор в низкой стойке 

Текущий Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

54 

  

 Попеременный 

четырехшажный ход 
  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Попеременный 
четырехшажный ход Техника 
торможения «плугом» со склона 45 
градусов. Прохождение дистанции 2 -

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 
с гор в низкой стойке 

Техника 
торможения 
«плугом» 

Повторять освоенные 

лыжные ходы. 



2,5км с совершенствованием лыжных 

ходов 

55 

  

 Преодоление контр 
уклонов 

  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Попеременный 
четырехшажный. Прохождение 
поворотов с палками и без них. 
Прохождение дистанции 3км с 

совершенствованием лыжных ходов 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 

с гор в низкой стойке 

Текущий Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

56 

  

 Спуски и подъёмы   Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Спуски и 
подъёмы. Прохождение 4км 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 
с гор в низкой стойке 

Спуски Повторять освоенные 

лыжные ходы. 

57 

  

 Прохождение 
дистанции 5км в 

медленном темпе 
  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Прохождение 

дистанции 5км в медленном темпе 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 

с гор в низкой стойке 

Текущий Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

58 

  

 Переход с 
одновременных 
ходов на 
попеременные. 
Преодоление 
подъемов и спусков, 
препятствий 

  

Прохождение дистанции 5 км в 
равномерном темпе, осуществляя в 
зависимости от рельефа местности 
переход с одновременных ходов на 
попеременные. 

Уметь: Передвигаться 
на лыжах и спускаться 

с гор в низкой стойке 

Текущий Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

59 

  

 Техника выполнения 
торможения 
«плугом» и подъем 

на склон «елочкой». 

  

Элементы горнолыжной подготовки. 
Торможение во время спуска со 
склона «плугом». Подъем на склон 

«елочкой». 

Уметь выполнять 
торможение и подъем 
изученным способом. 

Техника 
торможения и 
подъемов. 

Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

60 

  

 Переход с 
одновременных 
ходов на 
попеременные. 
Преодоление 
подъемов и спусков, 
препятствий 

  

Прохождение дистанции 5 км в 
равномерном темпе, осуществляя в 
зависимости от рельефа местности 
переход с одновременных ходов на 
попеременные. 

Уметь выполнять 
переход с одного хода 
на другой. 

Переход с 
одного хода на 
другой. 

Повторять освоенные 

лыжные ходы. 



61 

  

 Переход с 
одновременных 
ходов на 
попеременные. 
Преодоление 
подъемов и спусков, 
препятствий 

  

Эстафеты с использованием 
элементов лыжной подготовки. 
Развитие координационных и 
кондиционных способностей. 

Уметь применять ранее 
освоенные элементы 
лыжной подготовки. 

Текущий Повторять освоенные 

лыжные ходы. 

62 

  

 Прохождение 
дистанции 5км. 

  

Проведение комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке. Соревнования по 
лыжным гонкам. Прохождение 

дистанции 5/3 км. 

Уметь распределять 
силы по дистанции, 

5/3 км на время Повторять освоенные 
лыжные ходы. 

63 

  

 Прохождение 

дистанции 5 км 
  

Подведение итогов проведения урока 
лыжной подготовки. Сдача 
задолжниками учебных нормативов. 

Уметь выполнять 
освоенные лыжные 
хода, спуски и 
подъемы. 

Текущий Повторить правила 

игры в волейбол. 

Волейбол – 6 часов 

64 

  

 Правила поведения 
на уроках волейбола. 
Техника приема и 
передачи 
волейбольного мяча. 

  Инструктаж по ТБ. Перемещение 
игрока. Передача мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах. 
Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей. ТБ 

на уроках 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 

технические приемы 

опрос Повторить ТБ. Знать 
правила игры. 
Имитация движений. 

65 

  

 Техника приема и 
передачи 
волейбольного мяча. 

  Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками в прыжке в 
парах. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая 
подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь играть в 

волейбол по правилам, 
применять в игре 
технические приемы 

Оценка техники 
выполнения 
передачи мяча 
сверху двумя 
руками в прыжке 
в парах 

Знать правила игры. 

Имитация движений. 

66 

  

 Подача мяча   Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками в прыжке в 
парах. Передача мяча сверху двумя 
руками через сетку. Нападающий 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 

Текущий Знать правила игры. 
Имитация движений. 



удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
Развитие координационных 
способностей 

технические приемы 

67 

  

 Техника 
нападающего удара 

  Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками, стоя спиной к 
цели. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Прием мяча снизу в группе. 
Учебная игра. Игра в нападение через 
зону. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 

технические приемы 

Подача 
волейбольного 
мяча 

Знать правила игры. 
Имитация движений. 

68 

  

 Блокирование 
нападающего удара 

  Перемещение игрока. Передача мяча 
сверху двумя руками, стоя спиной к 
цели. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Прием мяча снизу в группе. 
Учебная игра. Игра в нападение через 
зону. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в 
волейбол по правилам, 
применять в игре 
технические приемы 

Умение 
применять 
освоенный 
игровой прием 

 

Знать правила игры. 
Имитация движений 

69 

  

 Учебная игра   Двусторонняя игра волейбол по 
правилам. Развитие координационных 

способностей. 

Знать правила игры. 
Уметь применять в 
игре освоенные 
технические элементы. 

Умение 
применять 
освоенные 
игровые приемы 
в игровой 

деятельности. 

Повторить правила 
безопасности на 

уроках гимнастики. 

Гимнастика 8 часов 

70 

  

 
Правила поведения 
на уроках 
гимнастики. Опорный 
прыжок. 
Акробатическая 

  

Инструктаж по ТБ. ОРУ в парах. 
Опорный прыжок через 
гимнастического козла: (ю) – ноги 
врозь. Акробатическая комбинация 
(д). Приемы страховки и 
самостраховки. Развитие 

Знать правила ТБ. 
Уметь применять 

приемы страховки. 

опрос Повторить правила ТБ. 



комбинация (д) координационных способностей. 

71 

  

 Опорный прыжок 

  

Опорный прыжок через 
гимнастического козла: (ю) – ноги 
врозь. Акробатическая комбинация 
(д). Приемы страховки и 
самостраховки. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь выполнять 
опорный прыжок. Знать 

приемы страховки. 

Текущий. Повторить освоенные 
элементы акробатики. 

72 

  

 Акробатическая 

комбинация (д) 

  

Комбинация из ранее освоенных 
акробатических элементов (д); 
опорный прыжок (ю). Развитие 
координационных способностей. 
Игры, эстафеты с использованием 
гимнастического инвентаря. 

Уметь выполнять 
комбинацию из 
освоенных элементов 
акробатики. Знать 
приемы страховки и 
самостраховки. 

Техника 
выполненных 
акробатических 
элементов. 

Повторить правила 
безопасности при 
опорных прыжках 

73 

  

 Опорный прыжок 

  

Опорный прыжок через 
гимнастического козла (ю); 
Равновесие на гимнастическом 
бревне (д). Развитие 
координационных способностей. 
Игры, эстафеты с использованием 
гимнастического инвентаря. 

Уметь выполнять 
опорный прыжок. Знать 
приемы страховки. 

Техника 
опорного 
прыжка 

Упражнения на 
развитие силы 
верхнего плечевого 
пояса. 

74 

  

 Лазанье по канату 

  

Лазанье по канату при помощи ног в 
два приема (ю); Упражнения с 
предметами (д). Развитие 
координационных способностей. 

Уметь выполнять 
лазанье в два приема. 
Соблюдать правила 
безопасности. 

Текущий. Повторить ТБ во время 
лазанья по канату; при 
выполнении 
упражнений с 
предметами 

75 

  

 Лазанье по канату 

  

Лазанье по канату в три приема (ю); 
Упражнения с предметами (д). 
Упражнения с гимнастическими 
скамейками. Развитие 
координационных способностей. 

Знать и уметь 
выполнять лазанье в 
три приема по канату. 
Соблюдать правила 
безопасности. 

Упражнения с 
предметами (д) 

Повторить ТБ во время 
лазанья по канату; при 
выполнении 
упражнений с 
предметами 



76 

  

 Лазанье по канату 

  

Лазанье по канату на скорость без 
помощи ног (ю); упражнения с 
предметами (д). 

Знать и уметь 
выполнять лазанье в 
три приема по канату. 
Соблюдать правила 
безопасности. 

Техника лазанья 
по канату. 
Упражнения с 
предметами. 

 

 

Повторить ТБ во время 
лазанья по канату; при 
выполнении 
упражнений с 

предметами 

77 

  

 Комбинации из ранее 
освоенных 
элементов 

  

Игры, эстафеты с использованием 

гимнастического инвентаря 

Уметь применять 
освоенные приемы в 
игровой деятельности. 
Соблюдать правила 
безопасности при 
совместных занятиях 
со сверстниками. 

текущий Повторить ТБ на 
уроках баскетбола. 
Правила игры в 
баскетбол. 

Баскетбол – 9часов 

78 

  

 Правила поведения 
на уроках 
баскетбола. Ведение 
мяча 

  

Инструктаж по ТБ. Перемещения 
игрока. Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока. 
Передачи мяча различными 
способами: в движении, в парах и 
тройках. Позиционное нападение со 
сменой мест. Развитие 

координационных способностей 

Уметь применять 

в игре тактические 
действия 

опрос Знать ТБ; правила 
игры. Имитация 
движений 

79 

  

 Ведение мяча 

  

Перемещения игрока. Ведение мяча с 
изменением направления и высоты 
отскока. Передачи мяча различными 
способами: в движении, в парах и 
тройках. Позиционное нападение со 
сменой мест. Развитие 
координационных способностей 

Уметь применять в 

игре тактические 
действия 

Текущий Знать ТБ; правила 
игры. Имитация 
движений 

80 

  

 Передача мяча и 
ловля мяча   

Стойка и передвижение игрока. 
Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока. 

Уметь применять 

в игре тактические 

Учет техники 
выполнения 
передач мяча 

правила игры. 
Имитация движений 



Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и 
тройках. Позиционное нападение со 
сменой мест. Развитие 
координационных способностей 

действия 

81 

  

 Передачи мяча 
различными 
способами в 
движении в парах и 
тройках 

  

Стойка и передвижение игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и 
тройках. Позиционное нападение со 
сменой мест. Развитие 

координационных способностей 

Уметь применять 

в игре тактические 
действия 

Ведение мяча с 
изменением 
направления и 
высоты отскока 
мяча. 

правила игры. 
Имитация движений 

82 

  

 Бросок мяча в 

корзину 
  

Бросок двумя руками от головы со 
средней дистанции. Броски мяча без 
сопротивления и с сопротивлением 
защитника. Развитие 

координационных способностей 

Уметь применять 

в игре тактические 
действия 

Бросок мяча с 
места 
штрафного 
броска. 

правила игры. 

Имитация движений 

83 

  

 Тактика игры в 

защите 

  

Зонная защита. Действия против 
игрока без мяча и с мячом 
(вырывание, выбивание, перехват, 
накрывание). Индивидуальные и 
групповые тактические действия в 

защите. 

Уметь применять 

технические элементы 
защиты в игре 

Бросок мяча в 
движении в два 
шага 

правила игры. 

Имитация движений 

84 

  

 Тактика игры в 

нападении   

Зонное нападение. Индивидуальные 
и групповые тактические действия в 
нападении. 

Уметь применять 

технические элементы 
нападения в игре 

Текущий. правила игры. 

Имитация движений 

85 

  

 Учебно–
тренировочная игра 

5х5 
  

Комбинации из освоенных 
технических и тактических приемов 
игры. Групповые и командные 
тактические действия в защите и 
нападении. 

Уметь применять 

в игре групповые и 
командные тактические 
действия в защите и 

нападении. 

Умение 
применять 
освоенные 
игровые приемы 
в игровой 

деятельности. 

 

правила игры. 
Имитация движений 



86 

  

 Учебная игра 

  

Учебная игра по правилам 

баскетбола. 

Знать правила игры. 
Уметь применять 
освоенные приемы в 
игре. 

Умение 
применять 
освоенные 
игровые приемы 
в игровой 

деятельности. 

Повторить правила 
поведения на уроках 
л/а 

Легкая атлетика 10 часов 

87 

  

 Правила поведения 
на открытых 
площадках. ТБ на 
уроках л/а. Низкий 
старт. Бег 10х10 м 

   

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

Уметь выполнять 
технику челночного 
бега. Знать правила 
безопасности на 
занятиях л/а 

10х10 м Знать ТБ. Низкий 
старт. 

88 

  

 Техника передачи 
эстафетной палочки. 

  

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

цель. 

Уметь передавать 
эстафетную палочку, 
выполнять метание 
гранаты с 5-6 шагов 
разбега 

Текущий Техника передачи 
эстафетной палочки. 

89 

  

 Метание 
гранаты/мяча 

  

Метание гранаты/ мяча с 5-6 шагов 
разбега. Длительный бег 15-25 мин. 

Знать правила 
поведения при 
метании. Уметь 
пробегать длительное 
время по пересеченной 
местности 

Текущий Метание различных 
предметов на 

дальность 

90 

  

 Бег 100м на 
результат 

   

Бег 100м на время. Метание гранаты/ 
мяча в горизонтальную цель. Прыжок 
в длину с разбега. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта. 

100 м; 
индивидуальный 

результат 

Метание различных 
предметов на 

дальность 

91 

  

 Метание гранаты 
700г/ мяча 150г 

   

Техника метания гранаты/мяча. Бег 
длительное время 15-25 мин. 
Развитие координационных 

способностей. 

Уметь выполнять 
метание гранаты/ мяча 
с 5-6 шагов разбега 

Метание/ 
индивидуальный 
результат 

Прыжки из приседа 
2х10 раз 

92 
  

 Метание гранаты 

700 г/мяча 500г на 

  
Метание гранаты/мяча на результат. 

Прыжок в длину с разбега. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

Прыжок в длину 

на результат 

Прыжки из приседа 

2х10 раз 



результат разбега. 

93 
  

 Прыжок в длину с 

разбега на результат   

Провести учет результата и техники в 
прыжках в длину. Переменный бег до 
8-9 минут. 

Уметь прыгать в длину 

с 13-14 шагов разбега 

Прыжок в длину 
с разбега на 
результат 

Продолжительный бег 

до 10 мин 

94 
  

 Бег по пересеченной 
местности до 4000 м   

Бег по пересеченной местности до 4 
км. 

Уметь правильно 
распределить силы на 
всю дистанцию 

Текущий Знать правила 
соревнований по л/а 

95 
  

 Бег 3000/2000м на 
результат   

Бег 3000/2000 м на время. Развитие 
выносливости. 

Уметь пробегать 
длительное время 

3000/2000м; 
индивидуальный 
результат 

Знать правила игры 

96 

    

 Бег по пересеченной 
местности; игры 

  

Эстафеты, игры с использованием л/а 
инвентаря. Подведение итогов 
проведения уроков по л/а. Сдача 
задолжниками учебных нормативов. 

 Текущий  

 

 

ОФП 6 часов 

97 

  

 Тест. Развитие 
кондиционных и 
координационных 

способностей 

  

Прыжок в длину с места на результат. 
Подвижные, спортивные игры на 
площадке 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с места 

Инд. результат Упражнения на 
развитие физических 
качеств, знать правила 

игры 

98 

  

 Тест. Развитие 
кондиционных и 
координационных 
способностей 

  

Челночный бег 4х9м. Подвижные, 

спортивные игры на площадке 

Уметь выполнять 

челночный бег. 
Инд. результат Упражнения на 

развитие физических 
качеств, знать правила 
игры 

99 

  

 Тест. Развитие 
кондиционных и 
координационных 

способностей 

  

Наклон вперед из положения стоя. 
Подвижные, спортивные игры на 
площадке 

Уметь выполнять 
наклон вперед. 

Инд. результат Упражнения на 
развитие физических 
качеств, знать правила 

игры 

100 

  

 Тест. Развитие 
кондиционных и 
координационных 

  

Поднимание туловища за 30 сек. 
Подвижные, спортивные игры на 
площадке 

Уметь выполнять 

поднимание туловища. 
Инд. результат Упражнения на 

развитие физических 
качеств, знать правила 



способностей игры 

101 

  

 Тест. Развитие 
кондиционных и 
координационных 
способностей 

  

Подтягивание (ю); сгибание и 
разгибание рук из положения упор 
лежа от пола (д). Подвижные, 
спортивные игры на площадке. 
Домашнее задание на летние 

каникулы. 

Уметь выполнять 
подтягивание, сгибание 
и разгибание рук из 
положения упор лежа 

Инд. результат Упражнения на 
развитие физических 
качеств, знать правила 
игры 

102 

  

 Развитие 
кондиционных и 
координационных 
способностей 

  

Игры, эстафеты с использованием 
освоенных л/а упражнений. Дать 
домашнее задание на лето. 

Уметь применять 
знания и умения при 
совместных занятиях 
со сверстниками. 
Соблюдать правила 
безопасности. 

текущий Задания на лето 

 

Календарно-тематическое планирование по физической культуре на 11 класс. 

№ 
п/п 

Дата урока Тема урока Количество 
часов 

По плану Фактически 

1 3.09  Техника безопасности на уроке физической культуры. История лёгкой атлетики.  1 

2 6.09  Низкий старт. Стартовый разгон. Сдача теста - 30м. 1 

3 6.09  Высокий старт. Бег по дистанции. Сдача норматива - 100м. 1 

4 10.09  Бег по дистанции и финиширование.  1 

5 13.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Сдача теста - прыжки в длину с места. 1 

6 13.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок в длину с разбега. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (ю), на низкой перекладине (д). 

1 



7 17.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок в длину с разбега. 1 

8 20.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Сдача норматива - прыжок в длину с разбега. 1 

9 20.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты из разных положений в цель 1 

10 24.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты из разных положений на дальность 1 

11 27.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты на дальность. 1 

12 27.09  Развитие скоростно-силовых качеств. Сдача норматива - метание гранаты на дальность. 1 

13 1.10  Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. 1 

14 4.10  Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности. Чередование ходьбы и бега. 1 

15 4.10  Переменный бег. Преодоление горизонтальных препятствий. 1 

16 8.10  Развитие выносливости. Сдача норматива в беге на 1000 м. 1 

17 11.10  Развитие выносливости. Преодоление вертикальных препятствий. 1 

18 11.10  Развитие выносливости Сдача норматива в беге на 1500 м (д); 2000 м (ю) 1 

19 15.10  Баскетбол. Перемещения. Остановки. Ведение и передача б/б мяча. Правила игры в баскетбол 1 

20 18.10  Ведение с сопротивлением. Передача б/б мяча в движении. Судейство. Учебная игра. 1 

21 18.10  Бросок в прыжке со средней дистанции. Индивидуальные действия в защите. Учебная игра. 1 

22 22.10  Штрафной бросок. Индивидуальные действия в защите. Учебная игра. 1 

23 25.10  Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 1 

24 25.10  Эстафеты с элементами баскетбола. 1 

25 5.11  Эстафеты с элементами баскетбола 1 

26 8.11  Гимнастика. Техника безопасности на уроки гимнастики. История спортивной гимнастики. Строевые 
упражнения. 

1 

27 8.11  Комплекс №2. Акробатика - кувырок вперёд, кувырок назад полушпагат, «мост» (д); стойка на лопатках, 
стойка на голове, стойка на руках (ю). 

1 



28 12.11  Комплекс №2. Акробатика - кувырок вперёд, кувырок назад полушпагат, «мост» (д); стойка на лопатках, 

стойка на голове, стойка на руках (ю). 
1 

29 15.11  Акробатика - кувырок вперёд, кувырок назад полушпагат, «мост» (д); стойка на лопатках, стойка на 

голове, стойка на руках, длинный кувырок вперед (ю). 
1 

30 15.11  Акробатика - равновесие, шпагат, поворот прыжком на 360 градусов. 1 

31 19.11  Акробатика - сдача - связки из 7 и более акробатических элементов. 1 

32 22.11  Опорный прыжок через коня, ноги врозь (ю); ноги вместе (д) 1 

33 22.11  Опорный прыжок через коня, ноги врозь (ю); прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 

одной ногой (д) 
1 

34 26.11  Общефизическая подготовка. Сдача теста - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу. 1 

35 29.11  Общефизическая подготовка. Упражнения с обручем. Упражнения у гимнастической стенки. 1 

36 29.11  Общефизическая подготовка. Сдача теста-поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во 
раз за 1 мин). 

1 

37 3.12  Общефизическая подготовка Упражнения у гимнастической стенки. Перетягивание каната. 1 

38 6.12  Общефизическая подготовка. Сдача теста – наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамейке (см.) 
1 

39 6.12  Общефизическая подготовка Упражнения со скакалкой. Сдача теста - прыжки через скакалку (кол-во раз 

за 1 мин). 
1 

40 10.12  Общефизическая подготовка Полоса препятствий из гимнастических снарядов. 1 

41 13.12  Волейбол. Техника безопасности при занятии спортивными играми. Правила игры в волейбол. 1 

42 13.12  Стойки и передвижения игроков. Элементы волейбола. Правила игры в волейбол. Судейство. 1 

43 17.12  Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 1 

44 20.12  Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 1 

45 20.12  Верхняя передача мяча в парах, тройках, через сетку. Нижняя прямая подача на точность. Учебная игра. 1 

46 24.12  Верхняя передача мяча в парах, тройках, через сетку. Нижняя прямая подача на точность. Учебная игра. 1 



47 27.12  Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Блок Учебная игра. 1 

48 27.12  Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Блок. Учебная игра. 1 

49   Двусторонняя игра по упрощённым правилам. 1 

50   Игры на основе волейбола. «Пионербол», «Вышибалы», «Картошка». 1 

51   Лыжная подготовка. Техника безопасности при занятии лыжной подготовкой. Оказание помощи при 
обморожении. 

1 

52   Строевая подготовка с лыжами. Ходьба на лыжах ступающим шагом, скользящим шагом. 1 

53   Строевая подготовка на лыжах. Одновременный одношажный ход 1 

54   Торможение и повороты. Попеременно четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на 

одновременные и наоборот. 
1 

55   Торможение и повороты. Попеременно четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на 

одновременные и наоборот. 
1 

56   Торможение и повороты. Одновременно одношажный ход до 1000м 1 

57   Торможение и повороты. Одновременно одношажный ход до 1000м. 1 

58   Поворот переступанием. Полуконьковый ход. Попеременно двухшажный ход 1500м 1 

59   Поворот переступанием. Полуконьковый ход. Попеременно двухшажный ход 2000м 1 

60   Подъём в гору «Ёлочкой», «Полуёлочкой», «Лесенкой», «Ступающим шагом», «Скользящим шагом». 
Одновременно одношажный ход 1000м 

1 

61   Подъём в гору «Ёлочкой», «Полуёлочкой», «Лесенкой», «Ступающим шагом», «Скользящим шагом». 
Одновременно двухшажный ход 1500м 

1 

62   Спуск в высокой, низкой и средней стойках. Одновременно двухшажный ход 1500м 1 

63   Спуск в высокой, низкой и средней стойках. Одновременно двухшажный ход 1500м 1 

64   Поворот переступанием. Полуконьковый ход 1 

65   Одновременно двухшажный коньковый ход 1000м 1 

66   Одновременно одношажный коньковый ход 1000м 1 



67   Попеременно двухшажный коньковый ход 1000м 1 

68   Попеременно одношажный коньковый ход 1000м 1 

69   Прохождение дистанции до 3км (д), 5 км (ю) 1 

70   Прохождение дистанции до 3км (д), 5 км (ю)- сдача теста. 1 

71   Подвижные игры лыжной подготовки «Эстафета», «Салки», «К своим флажкам», «Тир» 1 

72   Спортивные игры. Техника безопасности на уроке ФК (при занятии спортивными и подвижными играми и 
при занятии лёгкой атлетикой). Баскетбол. Передача б/б мяча в движении, во встречных колоннах. 
Эстафеты с б/б мячом 

1 

73   Зонная защита. Развитие скоростно-силовых качеств. 1 

74   Личная защита. Развитие скоростно-силовых качеств. 1 

75   Нападение против личной защиты. Развитие скоростно-силовых качеств. 1 

76   Нападение против личной защиты. Учебная игра. 1 

77   Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 1 

78   Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 1 

79   Индивидуальные действия в защите. Учебная игра. 1 

80   Индивидуальные действия в защите. Учебная игра. 1 

81   Индивидуальные действия в защите. Нападение через центрового. Учебная игра. 1 

82   Индивидуальные действия в защите. Нападение через центрового. Учебная игра.. 1 

83   Двухсторонняя игра по правилам. Судейство. 1 

84   Двухсторонняя игра по правилам. Судейство. 1 

85   Волейбол. Стойки и перемещения игроков. Прямой нападающий удар. 1 

86   Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 1 

87   Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 1 



88   Верхняя передача мяча в парах, тройках, через сетку. Нижняя прямая подача на точность. Учебная игра. 1 

89   Верхняя передача мяча в парах, тройках, через сетку. Нижняя прямая подача на точность. Учебная игра. 1 

90   Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Блок Учебная игра. 1 

91   Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Блок. Учебная игра. 1 

92   Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 1 

93   Двусторонняя игра по упрощённым правилам. 1 

94   Техника безопасности на занятиях легкой атлетике 1 

95   Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места. 1 

96   Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег 3*10 (д), 10*10(м) 1 

97   Низкий старт. Стартовый разгон. Сдача теста - 30м. 1 

98   Высокий старт. Бег по дистанции. Сдача норматива - 100м 1 

99   Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок в высоту с разбега. 1 

100   Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок в высоту с разбега. 1 

101   Развитие скоростно-силовых качеств. Сдача норматива - прыжок в высоту с разбега. 1 

102   Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты из разных положений в цель 1 

103   Развитие скоростно-силовых качеств. Метание гранаты на дальность. 1 

104   Развитие скоростно-силовых качеств. Сдача норматива - метание гранаты на дальность. 1 

105   «Линейные эстафеты». Техника безопасности при купании в открытом водоёме. 1 

 

 

 



КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.  

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в 

обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.  

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из 

показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, 

гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно 

оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития 

физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

обучающихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 

максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и 

дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

И т о г о в а я   оценка выставляется  обучающимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за 

полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные обучающимися за овладение всеми 

составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии 

физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

К р и т е р и и   о ц е н и в а н и я   у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим физической подготовки 

обучающихся: 

I. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, 

аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими 

упражнениями.  

С целью проверки знаний используются следующие методы:  опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), 

тестирование. 



Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

За ответ, в котором 

обучающийся 

демонстрирует глубокое 

понимание сущности 

материала; логично его 

излагает, используя в 

деятельности 

За тот же ответ, 

если в нем 

содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки  

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательност

ь, имеются 

пробелы в знании 

материала, нет 

должной 

аргументации и 

умения 

использовать 

знания на практике 

За  незнание 

материала 

программы  

 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками  

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие м е т о д ы :  

наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод. 

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3 Оценка 2  

1 2 3 4 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без ошибок, 

легко, свободно, четко, 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не более 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. Владение способами  

и умение осуществлять 

физкультурно-

оздоровительную деятельность 

 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, его 

назначение, может 

разобраться в движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных 

условиях; может 

определить и исправить 

ошибки, допущенные 

другим учеником; 

уверенно выполняет 

учебный норматив 

двух 

незначительных 

ошибок  

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности. 

Обучающийся не 

может выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

сравнении с 

уроком условиях  

двух значительных 

или одна грубая 

ошибка  

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Обучающийся умеет: 

– самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

– подбирать средства 

и инвентарь и 

Обучающийся: 

– организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, лишь 

с незначительной 

помощью; 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

Обучающийся не 

может 

выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов  



 

 

 

IV. Уровень физической 

подготовленности обучающихся  

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки и программой 

физического воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного стандарта и 

обязательного минимума 

содержания обучения по 

физической культуре, и вы-

сокому приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определенный период 

Исходный показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленнос

ти и 

незначительном

у приросту  

Обучающийся 

не выполняет 

государственн

ый стандарт, 

нет темпа 

роста 

показателей 

физической 

подготовленно

сти  

применять их в 

конкретных 

условиях; 

– контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги  

– допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

– контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

или не 

выполняется один 

из пунктов  



времени  

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание 

учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную 

трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.)  

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лыжной 

подготовке, легкой атлетике – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и 

оценок за выполнение контрольных упражнений. 

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

отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять 

собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
 

 


