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Раздел 1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
«Физическая культура» 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной 

и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
 

 

Раздел 2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
1. Основы знаний о физической культуре, умения и 

навыки.  
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1.1. Социокультурные основы. 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа 

жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной 

и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и 

контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные 

формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

1.3. Медико-биологические основы. 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления 

здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и 

подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной 

деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении 

спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. 

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 

1.5. Баскетбол. 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях баскетболом. 

1.6. Волейбол. 

10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях баскетболом. 

1.7. Гимнастика с элементами акробатики. 

10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние 

гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. 

Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

1.8. Легкая атлетика. 

10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника 

безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой 

атлетикой. 

2. Демонстрировать. 
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Физическая 

способность 

Физические упражнения Юноши Девушки 

1 2 3 4 

Скоростные Бег 100 м, с. Бег 30 м, с. 14,3 5,0 17,5 5,4 

Силовые Подтягивания в висе на высокой 

перекладине, количество раз 

10 — 

 

 

Подтягивания из виса, лежа на низкой 

перекладине, количество раз 

— 14 

 

 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К 

выносливости 

Бег 2000 м, мин 

 

-  10,00 

 Бег 3000 м, мин 13,30 - 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре (10-11 классы) 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

 

 

 

 

Класс 

 

 

 

 

Х XI 

1 Базовая часть 84 81 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 

1.4 Легкая атлетика 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 21 18 

2 Вариативная часть 21 21 

2.1 Баскетбол 21 21 

 Итого 105 102 

 

 

 

Раздел 3. Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы, в том числе, с учетом рабочей 

программы воспитания. 
 

10класс (3часа в неделю, 102часа за год) 

 

Название тем 

Количество 

часов 

Деятельность учителя с учетом программы 

воспитания 

Легкая атлетика 11часов 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 

Гимнастика 21часов 

Спортивные 

игры 27часов 

Лыжная 

подготовка 12часов 

Спортивные 

игры 6часов 

Легкая атлетика 20часа 
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Кроссовая 

подготовка 

5часов 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. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 
- определять и самостоятельно планировать цели своего 

физического совершенствования, основные пути его достижения; 

- находить в источниках информации и формулировать 

закономерности изучаемых двигательных действий, определять 

практическое значение упражнений для решения задач физической 

культуры и спорта; 
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- собирать, систематизировать и анализировать сведения по 

определенной проблеме или теме, излагать информацию в 

доступной и популярной форме, фиксировать и оформлять еѐ с 

использованием современных технологий; 

- осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, 

использовать данные, полученные в процессе самоконтроля для 

принятия решений и осознанного выбора в физкультурной и 

спортивной деятельности; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и 

младшими, проявлять терпимость, сдержанность и здравомыслие; 
- осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, 

оздоровительную и рекреационную деятельность с учетом 

половых и индивидуальных особенностей организма; 

- определять направленность и эффективность физических 

упражнений для решения конкретных задач физической культуры, 

регулировать и нормировать показатели нагрузки. 

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, 
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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 показа лей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической 

культурой. 

 

 

  

 

 

 

 

11 класс (3часа в неделю, 102часа за год) 

 

Название тем 

Количество 

часов 

Деятельность учителя с учетом программы 

воспитания 

Легкая атлетика 11часов 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: 

Кроссовая 

подготовка 10часов 

Гимнастика 21час 

Спортивные 

игры  27часов 

Лыжная 

подготовка 13 часов 

Спортивные 

игры 5часов 

Легкая атлетика 15 часов 
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• 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. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

- определять и самостоятельно планировать цели своего 

физического совершенствования, основные пути его достижения; 
- находить в источниках информации и формулировать 

закономерности изучаемых двигательных действий, определять 

практическое значение упражнений для решения задач физической 

культуры и спорта; 

- собирать, систематизировать и анализировать сведения по 

определенной проблеме или теме, излагать информацию в 

доступной и популярной форме, фиксировать и оформлять еѐ с 

использованием современных технологий; 

- осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, 

использовать данные, полученные в процессе самоконтроля для 

принятия решений и осознанного выбора в физкультурной и 

спортивной деятельности; 
- управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и 

младшими, проявлять терпимость, сдержанность и здравомыслие; 

- осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, 

оздоровительную и рекреационную деятельность с учетом 

половых и индивидуальных особенностей организма; 

- определять направленность и эффективность физических 
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упражнений для решения конкретных задач физической культуры, 

регулировать и нормировать показатели нагрузки. 

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 
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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 показа лей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической 
культурой. 
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Приложение 

 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательной деятельности 
 

№ 
п/п 

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснащения 

Необходимое 
количество 

Примеча6ние 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Учебник по физической культуре К 

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, 

Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, 

Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алѐшина, 

З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов 

Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для 

общеобразовательных учреждений под редакцией 

В.И.Ляха  

Рекомендовано Министерством образования и науки 

Российской Федерации, 6-е издание, Москва 

«Просвещение» 2011. 

1.2 
Дидактические материалы  по основным 
разделам    и   темам учебного    предмета 

«Физическая  культура» 

Г Комплекты разноуровневых тематических заданий, дидактических карточек 

1.3 

Научно-популярная и художественная 
 литература   по   физической       
 культуре, спорту, олимпийскому 
движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.4 
Методические издания   по  физической 
культуре для учителей 

Д 
Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в 
школе» 

2                          Демонстрационные печатные пособия 

2.1 
Таблицы по стандартам физического 
развития и физической подготовленности 

Д  

2.2 Плакаты  методические Д 
Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, 
гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим 
упражнениям 

2.3 
Портреты       выдающихся  спортсменов, 
деятелей физической культуры,   спорта   
и олимпийского   движения 

Д  

3 Экранно-звуковые пособия 

3.1 
Видеофильмы по основным разделам и 
темам учебного предмета      «Физическая 

культура» 

Д  

3.2 Аудиозаписи Д 
Для проведения гимнастических комплексов, обучения танцевальным 
движениям; проведения спортивных соревнований и физкультурных 
праздников 

4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

Гимнастика 

4.1 Стенка  гимнастическая Г  

4.2 Бревно гимнастическое напольное Г  

4.3 Бревно гимнастическое высокое Г  

4.4 Козел   гимнастический Г  
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4.5 Конь гимнастический К  

4.6 Перекладина гимнастическая Г  

4.7 Брусья гимнастические разновысокие Г  

4.8 Брусья  гимнастические параллельные Г  

4.9 
Канат для лазанья с механизмом 
крепления 

        Г  

4.10 Мост гимнастический подкидной         Г  

4.11 Скамейка гимнастическая жесткая         Г  

4.12 Скамейка гимнастическая мягкая          Г  

4.13 Комплект навесного оборудования          Г В комплект входят перекладина, брусья, мишени для метания 

4.14 
Контейнер с набором 
тяжелоатлетических гантелей 

Г  

4.15 Скамья атлетическая вертикальная Г  

4.16 Скамья атлетическая наклонная Г  

4.17 Стойка для штанги Г  

418 Штанги тренировочные Г  

4.19 Гантели наборные Г  

4.20 Вибрационный тренажер М.Ф. Агашина Г  

4.21 Коврик гимнастический К  

4.22 Станок хореографический Г  

4.23 Акробатическая дорожка Г  

4.24 Маты гимнастические Г  

4.25 Мяч набивной (1кг,2кг,3кг)     Г  

4.26 Мяч малый (теннисный)           К  

4.27 Скакалка   гимнастическая К  

4.28 Мяч малый (мягкий) К  

4.29 Палка   гимнастическая К  

4.30 Обруч  гимнастический К  

4.31 Коврики массажные Г  

4.32 
Секундомер  настенный с защитной 
сеткой 

Д  

4.33 Пылесос Д Для влажной уборки зала и спортивного инвентаря 

4.34 Сетка для  переноса малых мячей Д  

Легкая атлетика 

5.35 Планка для прыжков в высоту Д  

5.36 Стойки для прыжков в высоту Д  

5.37 
Барьеры   легкоатлетические     
тренировочные 

Г  

5.38 Флажки     разметочные на опоре Г  

5.39 Лента финишная Д  

5.40 
Дорожка   разметочная для  прыжков  в 
длину с места 

Г  

5.41 Рулетка измерительная (10 м, 50 м) Д  
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5.42 Номера нагрудные Г  

Спортивные игры 

5.43 
Комплект щитов баскетбольных с 
кольцами и сеткой 

Д  

5.44 
Щиты баскетбольные навесные с 
кольцами и сеткой 

Г  

5.45 Мячи баскетбольные Г  

5.46 Сетка для переноса и хранения мячей Д  

5.47 Жилетки   игровые  с номерами Г  

5.48 
Стойки    волейбольные 
универсальные 

Д  

5.49 Сетка волейбольная Д  

5.50 Мячи волейбольные Г  

5.51 
Сетка для переноски и  хранения 
 баскетбольных мячей 

Д  

5.52 Табло перекидное Д  

5:53 Ворота    для    мини-футбола Д  

5.54 Сетка для ворот ми-футбола Д  

5.55 Мячи футбольные Г  

5.56 Номера нагрудные Г  

5.57 Компрессор для накачивания мячей Д  

Туризм 

5.58 Палатки   туристские (двухместные) Г  

5.59 Рюкзаки туристские Г  

                       Средства доврачебной помощи 

5.68 Аптечка      медицинская Д  

Дополнительный инвентарь 

6 Спортивные залы (кабинеты) 

6.1 Спортивный зал  игровой  
С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические 
скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для 

мальчиков и девочек 

6.3 Зоны рекреации  Для проведения динамических пауз(перемен) 

6.5 
Подсобное помещение для хранения 
инвентаря и оборудования 

 Включает в себя стеллажи, контейнеры 

7 Пришкольный стадион (площадка) 

7.1 Легкоатлетическая дорожка Д  

7.2 Сектор для прыжков в длину Д  

7.3 Сектор для прыжков в высоту Д  

7.4 
Игровое поле для футбола (мини-
футбола) 

Д  

7.5 Площадка игровая баскетбольная Д  

7.6 Площадка игровая волейбольная Д  

7.7 Гимнастический городок Д  

7.8 Полоса препятствий Д  
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7.10 
Комплект шансовых инструментов для 
подготовки мест занятий на спортивном 
стадионе 

Д  

                Количество учебного оборудования приводится в расчете на один спортивный зал. Конкретное 

количество средств и объектов материально-технического оснащения указано с учетом  средней 

наполняемости класса (26-30 учащихся). 

Для отражения количественных показателей в таблице использована следующая система условных 

обозначений: 

Д - демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев); 

К - комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса); 

Г - комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся. 
 

Календарно-тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы 
10 класс 

Тема 

урока 

Тип урока Элементы содержания Виды 
деятельности 
подготовки 
обучающихся 

Вид 

контроля 

Д/з Дата 
проведения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

план факт 

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

Спринтер-

ский бег 

(5 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низ-

кого старта (100 

м) 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы бега 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низ-

кого старта (100 

м) 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый 

разгон, Бег по дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низ-

кого старта (100 

м) 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Учетный Бег на результат (100 м). Эстафетный 

бег. Развитие скоростных способностей 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низ-

кого старта (100 

м) 

«5» - 

13,5 с; 

«4»- 

14,0 с; 

«3» - 

14,3 с. 

Ком-

плекс 

1 

  

Прыжок в 

длину (3 

ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы прыжков 

Уметь: совершать 

прыжок в длину 

после быстрого 

разбега с 13-15 

беговых шагов 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 

 

Комплексный  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

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

беговых 
шагов 

«5» - 

450 см; 

«4» - 

420 см; 

«3» — 

410  

 

см 

Ком-

плекс 

1 
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 Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные 

беговые упражнения. Бег в гору. 

Спортивные игры (футбол). Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном 

темпе (до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 

 

Учетный Бег (3000 м) на результат. Развитие 

выносливости 
Уметь: бегать в 

равномерном 

темпе (до 25 мин); 

преодолевать 

препятствия 

«5» - 13,50 

мин; «4»- 

14,50 мин; 

«3» - 15,50 

мин 

Ком-

плекс 

1 

  

Гимнастика (21 ч) 

Висы и упо-

ры (11ч) 

 

Комбиниро-

ванный 

Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь: 

выполнять строе-

вые приемы; 

выполнять 

элементы на 

перекладине 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ на 

месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы 

Уметь: 

выполнять строе-

вые приемы; 

выполнять 

элементы на 

перекладине 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

Уметь: 

выполнять строе-

вые приемы; 

выполнять 

элементы на 

перекладине 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по одному 

в колонну по восемь в движении. 

ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

Уметь: 

выполнять строе-

вые приемы; 

выполнять 

элементы на 

перекладине 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Повороты в движении. 

Перестроение из колонны по одному 

в колонну по восемь в движении. 

ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы 

Уметь: 

выполнять строе-

вые приемы; 

выполнять 

элементы на 

перекладине 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение 

из колонны 
по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ 
с гантелями. Подтягивания на 
перекладине. Подъем 
переворотом. Развитие силы 

Уметь: 

выполнять строе-

вые приемы; 

выполнять 

элементы на 
перекладине 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

 
 
 
 

1           1 2 3 4 5 6 7   8 
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Продолжение табл. 
 

 Совершенст-

вования 
Комбинация из разученных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и 

голове, кувырок вперед). Прыжки в 

глубину. ОРУ с предметами. Опорный 

прыжок через коня. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы про-

граммы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плек

с 2 

  

Совершенст-

вования 
  

Совершенст-

вования 
  

Совершенст-

вования 

Комбинация из разученных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и 

голове, кувырок вперед). Прыжки в 

глубину. ОРУ с предметами. Опорный 

прыжок через коня. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы про-

граммы в 

комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плек

с 2 

  

Учетный Комбинация из разученных 

элементов. Опорный прыжок через 

коня 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы про-

граммы в 

комбинации (5 

элементов) 

Оценка 

техники 

выполнения 

комбинации 

из 5 эле-

ментов 

Ком-

плек

с 2 

  

 Совершенст-

вования 
Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем 

переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 
  

 

 

Совершенст-

вования 
Повороты в движении. Перестроение из колонны 

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

жении. ОРУ в движении. Подъем переворотом. Ла-

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

витие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 

 
Совершенст-

вования 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Учетный Подтягивания на перекладине. Лазание по канату 

на скорость. ОРУ на месте 
Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине; 

лазать по канату 

«5»- 11 р.;  

«4»-9р.; «3»-7р.  

Лазание (6 м): 

«5»- 11 с;  

«4»- 13с;  

«3»- 15 с. 

Ком-

плекс 2 
  

Акробатические 

упражнения. 

Опорный прыжок 

(10 ч) 

Совершенст-

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка 

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

руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци-

онных способностей 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 

 

Совершенст-

вования 
 
 

 
 

 
 

 
 

  

 

 

Совершенст-

вования 
Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка 

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

руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци-

онных способностей 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 

 
Совершенст-

вования 

Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой-

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

на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци-

онных способностей 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации (5 

элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 

 

Совершенст-

вования 
Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе- 

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

ный прыжок через коня. Развитие скоростно-си- 

ловых качеств 

Уметь: выполнять акроба-

тические элементы про-

граммы в комбинации 
(5 элементов) 

Текущий Ком-

плекс 2 
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Спортивные игры (27 ч) 

Волейбол 

(21ч) 

Комплексный Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в парах с шагом. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

Текущий Ком-

плекс 

3 

  

Совершенст

-1вования 
Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в парах с шагом. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

Текущий Ком-

плекс 

3 

  

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в парах с шагом. Прием мяча 

двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Раз- 
витие координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

Текущий Ком-

плекс 

3 

  

Совершенст-

вования 
  

 

 

 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст- Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. 

Уметь: выполнять в 
игре 

Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 плекс 

3 
  

Совершенст- Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. 

Уметь: выполнять в 
игре 

Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 3-ю 

зону. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 плекс 
3 

  

Совершенст- Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. 

Уметь: выполнять в 
игре 

Оценка 
техники 

Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

передачи мяча плекс 
3 

  

Совершенст- Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. 

Уметь: выполнять в 
игре 

Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой напа- 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 плекс 
3 

  

Совершенст-   

 вования дающий удар через сетку. Нападение 

через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. 
Уметь: выполнять в 

игре 
Текущий Ком-   
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 вования Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Нападение через 3-ю зону. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 плекс 

3 
  

 
 
 

1 2                 3 4 5 6 7 8   

 Комплексный Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. 
Уметы выполнять в 

игре 
Оценка 

техники 
Ком-   

  Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, 

прием мяча 

или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

подачи мяча плекс 

3 
  

 Совершенст-      

 вования от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. 
Уметы выполнять в 

игре 
Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, 

прием мяча 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 плекс 

3 
  

Совершенст- 
игтЯНИЯ 

  

  от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. 
Уметы выполнять в 

игре 
Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 4-ю зону. Одиночное 

блокирование. Нижняя прямая подача, 

прием мяча 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 плекс 

3 
  

Совершенст-   

 вования от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

     

Совершенст- Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. 
Уметы выполнять в 

игре 
Текущий Ком-   

 вования Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 2-ю зону. Групповое 

блокирование. Верхняя прямая подача, 

прием подачи. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 плекс 

3 
  

 
1 2 3 4 5 6 7 8      
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 Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в тройках. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 2-ю 

зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

Оценка 

техники 

нападающего 

удара 

Ком-

плекс 

3 

  

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в тройках. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 2-ю 

зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

Текущий Ком-

плекс 

3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 

мяча в тройках. Прием мяча двумя 

руками снизу. Прямой нападающий 

удар через сетку. Нападение через 2-ю 

зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

Текущий Ком-

плекс 

3 

  

Баскетбол 

(6 ч) 

Комбиниро-

ванный 
Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной рукой 

от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). 

Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Текущий Ком-

плекс 

3 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении одной рукой 

от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Ком-

плекс 

3 

  

 
1 2 3 4 5 6 7 8      

 Совершенст- Совершенствование передвижений и 

остановок 
Уметь: выполнять в 

игре 
Текущий Ком-   

 вования игрока. Передача мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в 

движении одной рукой 

или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

 плекс 

3 
  

Совершенст-   

 вования от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). 

Развитие скоростных качеств 

     

Совершенст- Совершенствование передвижений и 

остановок 
игрока. Передача мяча различными 
способами 
в движении. Бросок мяча в прыжке со 

средней дис- 

танции. Зонная защита (2 х 3). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре 

или игровой 

ситуации тактико-

технические 

действия 

 

 

Текущий 

 

 

Ком- 
плекс 

3 
 

 

  

 вования   

Совершенст-   
 вования      

Лыжная подготовка (13 ч) 
Лыжная 
подготовка 

(13 ч) 

 

Вводный ТБ  на уроках л/п. Первая помощь при 

обморожениях. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный 

одношажный ход 

Прохождение дистанции 3 км.  

 

Уметь: проходить 

дистанцию, 

выполнять лыжные 

ходы, переходы с 

одного хода на 

другой 

 

 

Текущий Ком-   

плекс 

3 
  

Совершенст-

вования 
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 Комплексный Попеременный двушажный ход. 

Одновременный одношажный ход. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Соревнования на дистанцию 2 км. 

 

Уметь: проходить 
дистанцию, 

выполнять лыжные 

ходы, переходы с 
одного хода на 

другой 

 

 

Текущий 
 

 

Ком- 
плекс 

3 

 

 

  

   Комплексный   

 одного хода на 

другой 
    

Совершенст- 
вования 

Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Попеременный двухшажный ход. 

Спуски, подъемы, торможения. 

Уметь: проходить 
дистанцию, 

выполнять спуски, 

подъемы, 
торможение, 

лыжные ходы 

 

Оценка техники 
одновременного 

двухшажного 

хода 

Ком- 
плекс 

3 

  

   

Комбиниро- 
ванный 

Техника лыжных ходов и 

переходов с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Попеременный двухшажный ход. 

Спуски, подъемы, торможения. 

Уметь: проходить 

дистанцию, 

выполнять спуски, 
подъемы, 

торможение, 

лыжные ходы 

 

Оценка техники 

перехода с 

одноврем. 

бесшажного 

хода на 

поперем. 

двухшажн. ход 

Ком- 
плекс 

3 

  

   

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст- 
вования 

Техника лыжных ходов и переходов 

с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Попеременный двухшажный ход. 

Спуски, подъемы, торможения. 

Техника лыжных ходов и переходов 

с одного хода на другой. 

Попеременный четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Попеременный двухшажный ход. 

Спуски, подъемы, торможения. 

Уметь: проходить 

дистанцию, 

выполнять спуски, 
подъемы, 

торможение, лыжные 

ходы 

 

 

Оценка 

техники 

перехода с 

одноврем. 

бесшажного 

хода на 

поперем. 

двухшажн. 

ход  

 

Ком- 
плекс 

3 

 

 

  

   

Учетный   

Совершенст- 
вования 

Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной 

местности с использованием смены 

ходов в зависимости от рельефа. 

Уметь: проходить 

дистанцию, 
выполнять спуски, 

подъемы, 

торможение, лыжные 
ходы 

 

 

Текущий 

 

Ком- 
плекс 
3 

  

    

Совершенст- 
вования 

Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной 

местности с использованием смены 

ходов в зависимости от рельефа. 

Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной 

местности с использованием смены 

ходов в зависимости от рельефа. 

Уметь: проходить 

дистанцию, 
выполнять спуски, 

подъемы, 

торможение, лыжные 

ходы 

 

 

Оценка 

техники 
изученных 

ходов 

Ком- 
плекс 
3 

  

   

 Совершенст-

вования 

    

     
Совершенст- 
вования 

Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной 

местности с использованием смены 

ходов в зависимости от рельефа. 

Уметь: проходить 

дистанцию, 
выполнять спуски, 

подъемы, 

торможение, лыжные 

ходы 

 

 

Текущий 

 

Ком- 
плекс 
3 

  

   

 
1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст-

вования 

Техника изученных ходов, 

прохождение дистанции до  

5 – 6 км по среднепересеченной 

местности с использованием смены 

ходов в зависимости от рельефа. 

Уметь: проходить 
дистанцию, 

выполнять спуски, 

подъемы, 
торможение, лыжные 

ходы 

 

Текущий 
 

Ком-

плекс 

3 
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Спортивные игры (2 ч) 

Баскетбол 
 (2 ч) 

 

 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с со-

противлением. Бросок мяча в прыжке 

со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты. 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

 Ком-

плекс 

3 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с со-

противлением. Бросок мяча в прыжке 

со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. 

Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации тактико-

технические действия 

Оценка 

техники 

штрафного 

броска 

Ком-

плекс 

3 

  

Легкая атлетика (18 ч) 

Спринтер-

ский бег. 

Прыжок в 

высоту (4 

ч) 

Комплексный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-90 м). 

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 

(70-90 м). Финиширование. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

Комплексный   

 
1 2 3 4 5 6 7  8      

 Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 

(70-90 м). Финиширование. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Прикладное значение легко-

атлетических упражнений 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта (100 м) 

«5»- 13,5 

с; «4»- 

14,0 с; 

«3»- 14,3 

с. 

Ком-

плекс 

4 

  

Метание 

мяча и 

гранаты 

(3ч) 

Комплексный Метание мяча на дальность с 5-6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимическая основа метания 

Уметь: метать мяч 

на дальность с 

разбега 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 Комплексный Метание гранаты из различных 

положений. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Соревнования по легкой атлетике, 

рекорды 

Уметь: метать 

гранату из различных 

положений на 

дальность и в цель 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 

 

Комплексный Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: метать 

гранату на дальность 

«5» - 32 м; 

«4» - 28 м; 

«3» - 26 м 

Ком-

плекс 

4 

  

Прыжок 

в высоту (3 

ч) 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов 

разбега. Подбор разбега и 

отталкивание. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 

беговых шагов 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 

 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов 

разбега. Переход через планку. 

Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 

беговых шагов 

Текущий Ком-

плекс 

4 
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Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов 

разбега. Приземление. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 

беговых шагов 

«5»- 13,5 с; 

«4»- 14,0 с; 
«3» - 14,3 с. 

Ком-

плекс 

4 

  

Бег по 

пере-

сеченной 

местности 

(8ч) 

Совершенст-

вования 

Бег (22 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег 

под гору. Спортивные игры (футбол). 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(до 25 мин); пре-

одолевать 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег 

под гору. Спортивные игры (футбол). 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(до 25 мин); пре-

одолевать 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7  8      

 

 
Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление 

вертикальных препятствий прыжком. 

Специальные беговые упражнения. Бег 

в гору. Спортивные игры (футбол). 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(до 25 мин); пре-

одолевать 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление 

вертикальных препятствий прыжком. 

Специальные беговые упражнения. Бег 

в гору. Спортивные игры (футбол). 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(до 25 мин); пре-

одолевать 

препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Совершенст-

вования 

  

Учетный Бег (3000 м) на результат. Развитие 
выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(до 25 мин); пре-

одолевать 

препятствия 

«5»- 13,50 

мин; «4» - 

14,50 мин; 

«3»- 15,50 

мин 

Ком-

плекс 

1 

  

Учетный   
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11 класс  

 

Тема 
урока 

Тип урока Элементы содержания Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

Вид 
контроля 

Д/з Дата 

проведения 
план факт 

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

Спринтер-

ский бег 

(5 ч) 

Вводный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-90 м). Бег на 

результат (30 м). Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по 

дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 

(70-90 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Комплексный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 

(70-90 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Учетный Бег на результат (100 м). Развитие 

скоростных качеств. Эстафетный бег 
Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

«5»- 

13,1 с; 

«4»- 

13,5 с; 

«3»- 

14,3 с. 

Ком-

плекс 

1 

  

Прыжок  

в длину (3 

ч) 

 

Комплексный Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. 

Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки. Развитие скоростно-

силовых качеств. Дозирование нагрузки 

при занятиях прыжковыми упраж-

нениями 

Уметь: прыгать в 

длину с 13-15 

шагов разбега 

Текущий Ком-

плекс 

I 

  

Комплексный I Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. 

Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки. Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила 

соревнований по прыжкам в длину 

Уметь: прыгать в 

длину с 13-15 

шагов разбега 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

 
1 2 3 4 5 6 7 8      

1  Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

длину с 13-15 

шагов разбега 

«5» - 460 

см; «4» -

430 см; 

«3» — 

410 см 

Ком-

плекс 

1 

  

Метание 

гранаты 

(3 ч) 

Комплексный Метание гранаты из разных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований по метанию 

Уметь: метать 

гранату из 

различных 

положений в цель 

и на дальность 

 Ком-

плекс 

1 
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Комплексный Метание гранаты на дальность с 

разбега. ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований по метанию 

Уметь: метать 

гранату из 

различных 

положений в цель 

и на дальность 

 Ком-

плекс 

1 

  

Учетный Метание гранаты на дальность. Опрос 

по теории 
Уметь: метать 

гранату из 

различных 

положений в цель 

и на дальность 

«5» - 

36 м; 

«4» - 

32 м; 

«3» - 

28 м 

Ком-

плекс 

1 

  

Кроссовая подготовка (10 ч) 

Бег по 

пере-

сеченной 

местности 

(10 ч) 

Комплексный Бег (20 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий, ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. Футбол. 

Правила соревнований по кроссу 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(25 мин); пре-

одолевать во время 

кросса препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Совершенст-

вования 

  

Комплексный   

Комплексный Бег (24 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. Футбол. 

Правила соревнований по кроссу 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(25 мин); пре-

одолевать во время 

кросса препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Комплексный   

Комплексный Бег (26 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

выносливости. Футбол. Правила 

соревнований по кроссу 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(25 мин); пре-

одолевать во время 

кросса препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Комплексный   

Комплексный \ Бег (28 мин). Преодоление 

вертикальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Раз-

витие выносливости. Футбол. Правила 

соревнований по кроссу 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(25 мин); пре-

одолевать во время 

кросса препятствия 

Текущий Ком-

плекс 

1 

  

Совершенст-

вования 

  

 
1 2 3 4 5 6 7 8     

1  Учетный Бег на результат (3000 м) Опрос по 

теории                 
Уметь: бегать в 

равномерном темпе 

(25 мин); пре-

одолевать во время 

кросса препятствия 

«5» - 13,00 

мин; «4» - 

14,00 мин; 

«3» - 15,00 

мин 

Ком-

плекс 

1 

  

Гимнастика (21ч) 

Висы и 

упо- 
Комплексный Повороты в движении. Перестроение из 

колонны 
Уметь: выполнять 

элемен- 
Текущий Ком-   

ры. 

Лазание 
 по одному в колонну по два. ОРУ с 

гантелями. Вис 
ты на перекладине, 

строе- 
 плекс 

2 
  

(11ч)  согнувшись, вис прогнувшись. 

Подтягивания на перекладине. 
Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

вые упражнения     

Совершенст- Повороты в движении. Перестроение из 

колонны 
Уметь: выполнять 

элемен- 
Текущий Ком-   

 вования по одному в колонну по два. ОРУ с 

гантелями. Вис согнувшись, вис 
прогнувшись. Подтягивания на 

перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине, 

строевые 
упражнения 

 плекс 

2 
  

Совершенст- Повороты в движении. Перестроение из 

колонны 
Уметь: выполнять 

элемен- 
Текущий Ком-   

 вования по одному в колонну по четыре. ОРУ с 

гантелями. Вис согнувшись, вис 
прогнувшись. Подтягивания на 

перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине, 

строевые 
упражнения 

 плекс 

2 
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Совершенст- Повороты в движении. ОРУ с гантелями. 
Упраж- 

Уметь: выполнять 
элемен- 

Текущий Ком-   

 вования нения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Лазание по канату в 

два приема на скорость. Подтягивания 
на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине; 

лазать по канату в 

два приема; 
выполнять строевые 

уп-ражнения 

 плекс 

2 
  

Совершенст-

вования 
  

Совершенст- Повороты в движении. ОРУ с гантелями. 

Упраж- 
Уметь: выполнять 

элемен- 
Текущий Ком-   

 вования нения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Лазание по канату в 

два приема на скорость. Подтягивания 
на перекладине. Развитие силы 

ты на перекладине; 

лазать по канату в два 

приема; выполнять 
строевые упраж-

нения 

 плекс 

2 
  

 
1 2                

1 
3 4 5 6 7 8      

| 
 Совершенст-

вования 
Повороты в движении. ОРУ с 
гантелями. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Подъем 

разгибом. Лазание по канату, по 
гимнастической стенке без помощи 

рук. Подтягивания на перекладине. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять 
элементы на 

перекладине; лазать 

по канату в два 
приема; выполнять 

строевые упраж-

нения 

Текущий Ком-
плекс 

2 

  

Совершенст-
вования 

   

Совершенст-
вования 

Повороты в движении. ОРУ с 
гантелями. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Подъем 

разгибом. Лазание по канату, по 
гимнастической стенке без помощи 

рук. Подтягивания на перекладине. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять 
элементы на 

перекладине; лазать 

по канату в два 
приема; выполнять 

строевые упраж-

нения 

Текущий Ком-
плекс 

2 

  

Совершенст-

вования 
  

Учетный Повороты в движении. ОРУ с 

гантелями. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Подъем 

разгибом. Лазание по канату, по 
гимнастической стенке без помощи 

рук. Подтягивания на перекладине. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять 

элементы на 

перекладине; лазать 

по канату в два 
приема; выполнять 

строевые упраж-

нения 

«5» - 12 

р.; «4»- 

Юр.; «3»- 

7 р. 
Лазание 

(6 м): «5» 

- 10 с; 
«4»- 11с; 

«3» - 12 с. 

Ком-

плекс 

2 

  

Акробатиче-

ские упраж-

нения. 

Опорный 
прыжок (10 

ч) 

Комплексный ОРУ с гантелями. Длинный кувырок 

вперед. Стойка на голове. Развитие 

координационных способностей. 

Прыжок через коня 

Уметь: выполнять 

комбинацию из 5 

акробатических 

элементов, опорный 
прыжок через коня 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

Совершенст-
вования 

ОРУ с гантелями. Длинный кувырок 
вперед. Стойка на голове. Развитие 

координационных способностей. 

Прыжок через коня 

  

Совершенст-

вования 
  

Совершенст-

вования 
ОРУ с гантелями. Стойка на голове и 

руках. Стойка на руках. Поворот 

боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей. 
Прыжок через коня 

Уметь: выполнять 

комбинацию из 5 

акробатических 

элементов, опорный 
прыжок через коня 

Текущий Ком-

плекс 

2 

  

Совершенст-

вования 
Ком-

плекс 

2 

  

 
1 2 3 4 5 6 7 8 
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 Совершенст-
вования 

ОРУ с гантелями. Стоика на голове и 
руках. Стойка на руках. Поворот 

боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей. 
Прыжок через коня 

Уметь: выполнять 
комбинацию из 5 

акробатических 

элементов, опорный 
прыжок через коня 

Текущий Ком-
плек

с 2 

  

Совершенст-
вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация; 
длинный кувырок вперед, стойка на 

голове и руках, кувырок вперед, стойка 

на руках, кувырок назад, поворот 
боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей. 

Прыжок через коня 

Уметь: выполнять 
комбинацию из 5 

акробатических 

элементов, опорный 
прыжок через коня 

Текущий Ком-
плек

с 2 

  

Совершенст-
вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация: 
длинный кувырок вперед, стойка на 

голове и руках, кувырок вперед, стойка 

на руках, кувырок назад, поворот 
боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей. 

Прыжок через коня 

Уметь: выполнять 
комбинацию из 5 

акробатических 

элементов, опорный 
прыжок через коня 

Текущий Ком-
плек

с 2 

  

Совершенст-
вования 

   

Учетный Выполнение комбинаций упражнений. 
Прыжок через коня 

Оценка 
техники 

выполнения 

элементов 

Ком-
плек

с 2 

  

Спортивные игры (27 ч) 

Волейбол 
(21ч) 

Комплексный Стойки и передвижения игроков. 
Верхняя передача мяча в парах, 

тройках. Нижняя прямая подача и 

нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять 
тактико-

технические 

действия в игре 

Текущий Ком-
плекс 

3 

  

Комплексный   

Совершенст
-1вования 

Стойки и передвижения игроков. 
Верхняя передача мяча в парах, 

тройках. Нижняя прямая подача  и 

нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять 
тактико-

технические 

действия в игре 

Текущий Ком-
плекс 

3 

  

Совершенст-
вования 

  

Совершенст-
вования 

Стойки и передвижения игроков. 
Верхняя передача мяча через сетку. 

Нижняя прямая подача на точность по 

зонам и нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар в тройках. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: выполнять 
тактико-

технические 

действия в игре 

Текущий Ком-
плекс 

3 

  

 
1 2 3 4 5 6 7 8     

1 
 Совершенствования Стойки и передвижения игроков. 

Верхняя передача мяча в парах, 

тройках. Нижняя прямая подача на 

точность по зонам и нижний прием 

мяча. Прямой нападающий удар. 
Учебная игра. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметы выполнять 
тактико-

технические 

действия в игре 

Текущий Ком-   

  плекс 
3 

  

Комплексный Стойки и передвижения игроков. 

Сочетание приемов: прием, передача, 
нападающий удар. Верхняя прямая 

подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й 
зоны. Индивидуальное и групповое 

блокирование. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять 

тактико-
технические 

действия в игре 

Текущий Ком-   

   плекс 
3 

  

Комплексный Стойки и передвижения игроков. 
Сочетание прие- 

Уметь: выполнять 
такти- 

Текущий Ком-   
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  мов: прием, передача, нападающий 

удар. Верхняя прямая подача и 

нижний прием мяча. Прямой 
нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое 

блокирование. Учебная игра. 

Развитие 

ко-технические 

действия в игре 
 плекс 

3 
  

 Комплексный      

  скоростно-силовых качеств      

Комплексный Стойки и передвижения игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 
прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 2-й зоны. Индивидуальное 

и групповое блокирование. 
Учебная игра. Развитие скоростно-

силовых качеств 

 

 

Уметь: выполнять 

тактико-

технические 

действия 
в игре 

Текущий Ком-   

   плекс 

3 
  

 Комплексный     

 Совершенст-      

 вования       

Совершенст- Стойки и передвижения игроков. 

Сочетание приемов: прием, передача, 

нападающий удар. Верхняя прямая 
подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 4-й 

зоны. Индивидуальное и групповое 

блокирование. Учебная игра. 
Развитие координационных 

способностей 

 

 

 

Уметь: выполнять 

тактико-

технические 
действия в игре 

 

 

Текущий Ком-   

 вования  плекс 

3 
  

Совершенст-

вования 
  

 Совершенст-      

 вования 

1 

      

 

 

 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 

 Комплексный  Стойки и передвижения игроков. 
Сочетание прие- 
мов: прием, передача, нападающий 

удар. Верхняя прямая подача и 
нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое 
блокирование, страховка 

блокирующих. Позиционное 

нападение со сменой места. Учебная 

игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь: выполнять 
такти- 

Техника 
выпол- 

Ком-   

  ко-технические 

действия в игре 
нения 

подачи 

мяча 

плекс 

3 
  

Совершенст- 
вования 

  

      

Совершенст- Стойки и передвижения игроков. 

Сочетание приемов: прием, передача, 

нападающий удар. Верхняя прямая 
подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар из 4-й зоны. 

Индивидуальное и групповое 
блокирование, страховка блокирующих. 

Позиционное нападение со сменой 

места. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять 

такти- 
Техника 

выпол- 
Ком-   

 вования ко-технические 

действия в игре 
нения 

нападаю-
щего удара 

плекс 

3 
  

Совершенст- 
вования 

  

      

Совершенст- Стойки и передвижения игроков. 
Сочетание прие- 
мов: прием, передача, нападающий 

удар. Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий удар 
из 4-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка 

блокирующих. Позиционное 
нападение со сменой места. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять 
такти- 

Текущий Ком-   

 вования ко-технические 
действия в игре 

 плекс 
3 

  

Совершенст- 
вования       

Баскетбол Комплексный Совершенствование перемещений и 

остановок иг- 
рока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Уметь: выполнять 

такти- 
Текущий Ком-   

(6 ч)  ко-технические 

действия в игре 
 плекс 

3 
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Совершенст- Передача мяча в движении различными 
способами со сменой места. Бросок в 

прыжке со средней дистанции. Быстрый 

прорыв (2 х 1). Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

  

 вования      

 

 

 
1 2                1 3 4 5 6 7 8     1 

 Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- 
рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 

мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв (3 
х
 1). 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

 

Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

 вования ко-технические действия 
в игре 

 плекс 3   

Совершенст-

вования 
  

Совершенст- Совершенствование перемещений и остановок иг- 
рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 
мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, бросок. Нападение против 

зонной защиты (2 
х
 1 

х
 2). Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти- Текущий Ком-   

 вования ко-технические действия 
в игре 

 плекс 3   

Комплексный Совершенствование перемещений и остановок иг- 
рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача 
мяча в движении различными способами: со сме-

ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, передача, бросок. Нападение 

против зонной защиты (1 
х
 3 

х
 1). Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти- 
ко-технические действия 
в игре 

 

 

 

Текущий 

 

 

Ком- 
плекс 3 
 

 

  

   

Лыжная подготовка (13 ч) 

Лыжная 
подготовка 

(13 ч) 

 

 

Вводный ТБ на уроках л/п. Тактические действия во 

время лыжных гонок. Попеременные ходы 

на дистанции 2 км 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 

Текущий 
 

Ком- 
плекс 3 

 

  

  

Комплексный ТБ на уроках л/п. Тактические действия во 

время лыжных гонок. Попеременные ходы на 

дистанции 2 км 

ТБ на уроках л/п. Тактические действия во 

время лыжных гонок. Попеременные ходы на 

дистанции 2 км 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 

одного хода на другой 
 

 

Текущий 
 

Ком- 
плекс 2 

 

  

   Совершенст- 
вования    

      

 

1 

       

 
1 2 3 4 5 6 7 8     1 

 Совершенст- 
вования 

ТБ на уроках л/п. Тактические действия во 

время лыжных гонок. Попеременные ходы на 

дистанции 2 км. Соревнования по лыжным 

гонкам на 1 км. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные ходы, переходы с 
одного хода на другой 

 

Текущий Ком- 
плекс 3 

  

   

 Совершенст- Уметь: проходить Текущий Ком-   
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 вования  

На дистанции до 3 км совершенствовать 

технику подъемов и спусков, пройденных 

ходов и переходов с одного хода на другой в 

зависимости от рельефа местности. 

дистанцию, выполнять 

спуски, подъемы, 

торможение 
 

плекс 3   

Совершенст- 
вования 

На дистанции до 3 км совершенствовать 

технику подъемов и спусков, пройденных 

ходов и переходов с одного хода на другой в 

зависимости от рельефа местности. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  

бесшажного хода, 
выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

 

 

Текущий Ком- 
плекс 3 

  

    

Совершенст- 
вования 

На дистанции до 3 км совершенствовать 

технику подъемов и спусков, пройденных 

ходов и переходов с одного хода на другой в 

зависимости от рельефа местности. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

лыжные  ходы, выполнять 
спуски, подъемы, 

торможение 

 

 

Текущий Ком- 
плекс 3 

  

   

Учетный На дистанции до 3 км совершенствовать 

технику подъемов и спусков, пройденных 

ходов и переходов с одного хода на другой в 

зависимости от рельефа местности. 

Соревнования на дистанции 2 км. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  
бесшажного хода, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

 

 

Оценка техники 

подъемов и 

спусков, ходов и 

переходов. 

Ком- 
плекс 3 

  

   

 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст- 
вования 

Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км.  

Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км. 

 

Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 

технику одновременного  
бесшажного хода, 

выполнять спуски, 

подъемы, торможение  

 

 

Оценка техники 

одновременного 

двушажного 

хода 

 

Ком- 
плекс 3 

 

 

  

   
Совершенст- 
вования 

  

     

Совершенст- 
вования 

Уметь: проходить 
дистанцию, выполнять 

технику одновременного  

бесшажного хода, 
выполнять спуски, 

подъемы, торможение 

 

Текущий Ком- 
плекс 3 

  
   

Совершенст- 
вования 

Повторить содержание предыдущих уроков с 

прохождением дистанции до 4 км. 

Соревнования на дистанцию 3 км. 

Уметь: проходить 

дистанцию, выполнять 
технику одновременного  

бесшажного хода, 

выполнять спуски, 
подъемы, торможение 

 

Текущий Ком- 
плекс 3 

  

 

 

  

Учетный Сдать контрольные упражнения по технике Уметь: проходить Оценка техники Ком-   
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лыжных хдов на дистанции 1, 2 и 3 км. Пройти 

дистанцию 5 км со средней скоростью. В 

конце урока предупредить всех о том, что 

следующие занятия будут проводиться в зале в 

соответствующей спортивной одежде. 

дистанцию, выполнять 

технику лыжных ходов, 

выполнять спуски, 
подъемы, торможение 

выполнения 

лыжных ходов 
плекс 3   

Спортивные игры (2 ч) 

Баскетбол 
 (2 ч) 

 

 

 

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

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

противлением после ловли мяча. Добивание мяча. 
ко-технические действия в 

игре 
 плекс 3   

Совершенст-   

 вования Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивиду-
альные действия в защите (перехват, вырывание, 

выбивание мяча, покрывание мяча). Нападение через 

центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых качеств 

     

 
1 2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (18 ч) 

Спринтерский 

бег. Прыжок в 
высоту (4 ч) 

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

танции (70-90 м). Специальные беговые упражне-
ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-
кого старта (100м) 

Текущий Ком-

плекс 4 
  

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

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-
стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-
кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 4 
  

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

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-
стно-силовых качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-1 
кого старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 4 
  

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

Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро-
стно-силовых качеств. Прикладное значение лег-

коатлетических упражнений 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-
кого старта (100 м) 

«5»- 13,5 с; 

«4»- 14,0 с; 
«3»- 14,3 с. 

Ком-

плекс 4 
  

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

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Биохимическая основа метания 

Уметь: метать мяч на даль-

ность с разбега 
Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 
Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату из 
различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Комплексный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско-
ростно-силовых качеств 

Уметь: метать гранату на 
дальность 

«5» - 32 м; «4» - 

28 м; «3» - 26 м 

Ком-
плекс 4 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

Прыжок 
в высоту (3 ч) 

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор 
разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 
11-13 беговых шагов 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Комплексный Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход 
через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

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

ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь: прыгать в высоту с 

11-13 беговых шагов 
Бег: 
«5»-13,5 с; 
«4»- 14,0 с; 

«3»- 14,3 с. 

Ком-

плекс 4 
  

Бег по пере- 
сеченной ме- 
стности  (8 ч)  

Комплексный Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер-
тикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. Правила 

соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномер-
ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Комплексный   

Комплексный   

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

тикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие выносливости. Правила 

соревнований по бегу на средние и длинные дис-

танции 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-
одолевать во время кросса 

препятствия 

 
 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплексный   

Комплексный   
  Комплексный 

Учетный Бег на результат (3000 м). Опрос по теории «5»- 13,00 мин; 
«4»- 14,00 мин; 

«3»" 15,00 мин 

Ком-
плекс 4 
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Приложение 

Критерии оценивания 
Критериями оценки по физической культуре выступают качественные и количественные показатели. 

Качественными показателями являются: степень овладения программным материалом (знания, 

двигательные умения и навыки, способы физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности). 

К количественным показателям относятся сдвиги в показателях физической подготовленности, 

складывающихся обычно из показателей развития основных физических качеств: силовых, скоростных, 

координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний (силовой выносливости, скоростно-силовых 

качеств и т. д.). 

 

Критерии оценки за устный ответ по разделам программы 

Оценка «5» ставится, если обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, 

логично его излагает, приводя примеры из практики или своего личного опыта. 

Оценка «4» ставится, если в ответе обучающегося содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценка «3» ставится, если в ответе обучающегося отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации умения применять знания на практике. 

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала. 

 

Критерии оценки за технику владения двигательными действиями (умения и навыки) 

Оценка «5» ставится, если двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно 

в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» ставится, если двигательное действие выполнено в основном правильно, но недостаточно 

легко и четко, наблюдается некоторая скованность действий. 

Оценка «3» ставится, если двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена 

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Оценка «2» ставится, если двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 

неуверенно, нечетко. 

 

Критерии оценки за умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка «5» ставится, если обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс 

упражнений, направленный на развитие конкретной физической (двигательной) способности, или комплекс 

упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. Может самостоятельно организовать 

место занятия, подобрать инвентарь и применить в конкретных условиях, проконтролировать ход 

выполнения заданий и оценить его. 

Оценка «4» ставится, если имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении 

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» ставится, если имеются грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 

направленных на развитие конкретной физической (двигательной) способности. Испытывает затруднения в 

организации мест занятий, подборе инвентаря, в контроле хода и итогов занятия. 

Оценка «2» ставится, если обучающийся не владеет умением осуществлять различные виды 

физкультурно-оздоровительной деятельности. 

 

Критерии оценки за уровень физической подготовленности 

При оценивании уровня физической подготовленности, следует принимать во внимание два 

показателя. Во-первых, исходный уровень подготовленности обучающегося в соответствии с комплексной 

учебной программой по физической культуре. Оценке «5» соответствует высокий уровень физической 

подготовленности, оценке «4» – средний, оценке «3» – низкий. Во-вторых, сдвиги обучающегося в 

показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в 
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показателях определенных качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития 

двигательных способностей, динамику их изменения у учащегося определенного возраста и исходный 

уровень. 

 


