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Рабочая программа по физической культуре для 11 класса разработана на основе: 

  авторской «Комплексной программой физического воспитания учащихся 1–11 

классов» В. И. Лях, А. А. Зданевич. 

  рекомендациями Примерной программы по физической культуре  

 с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования (Федеральный государственный образовательный стандарт 

основного общего образования. - М.: Просвещение); 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

1) гражданского воспитания: 

сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 

готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, 

участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 

умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями 

и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 

2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному 

наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, 

спорте, технологиях, труде; 

идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответственность 

за его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: 

осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  

способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на 

морально-нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 

ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России; 

4) эстетического воспитания: 
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эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; 

способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и 

других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять 

качества творческой личности; 

5) физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

своему здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях  

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью; 

6) трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 

готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; 

способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать 

осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни; 

7) экологического воспитания: 

сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание 

глобального характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей 

устойчивого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 

8) ценности научного познания: 

сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего 

осознанию своего места в поликультурном мире; 

совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира; 

осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 
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Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия как 

часть познавательных универсальных учебных действий: 

самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне; 

устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и 

обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 

выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных и 

нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности; 

координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские 

действия как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов 

решения практических задач, применению различных методов познания;  

овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании 

учебных и социальных проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу 

её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры 

и критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать 

их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 

уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  

выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с информацией 

как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации 

различных видов и форм представления; 

 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 
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оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и 

морально-этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении 

когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических 

норм, норм информационной безопасности; 

владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 

безопасности личности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 

осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, 

распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 

развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как часть 

регулятивных универсальных учебных действий: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 

ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 

расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 

делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

оценивать приобретённый опыт; 

способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях 

знаний;  

постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 

У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, принятия 

себя и других как часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований;  

использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 

признавать своё право и право других на ошибки; 

развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной деятельности 

как часть коммуникативных универсальных учебных действий: 

понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 



6 

выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива; 

принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия 

по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом мнений 

участников, обсуждать результаты совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 

разработанным критериям; 

предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  

осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 

здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной 

тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и 

оказания первой помощи.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации 

работоспособности и функциональной активности основных психических процессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с 

целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержание 

и физические нагрузки, исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (, волейбол, 

баскетбол); 
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выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

 

Содержание учебного предмета 

11 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре 

(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в 

спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём. 

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, 

доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для 

носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, 

активный и пассивный отдых. Смена деятельности как вариант формы отдыха. 

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности 

человека. Общая характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. 

Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение 

Расчёт «индекса здоровья» по показателям (пробы Руфье). Технология планирования и 

контроля в системе регулярных оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии 

здоровья, физического развития и физической подготовленности (общие представления). 

Тема 1.4. Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской 

Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой для 

сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной функции 

человека. 

Практическая часть 

Тема 1. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых 

качеств, координация, гибкости. 

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, на 

гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 

(лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и 

общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах и 

упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые 

упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и 

многоскоки, метание в цель и на дальность. 

 ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной 

гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, 

скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической 

стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, 

стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в 

упоре.Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с 

напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду 

и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из положений 

присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение 

кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с 

движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, 
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назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С 

остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну 

различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи 

рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок 

прогнувшись. Соскок ноги врозь.Элементы атлетической гимнастики (массово-

оздоровительное направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений 

с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. Тренировка упражнений вводного 

комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. 

Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине 

или гимнастической стенке на максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, 

лежа на спине; 5- ходьба с отягощением. 

Тема 2. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая подготовка: развитие 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных способностей 

с использованием упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие 

выносливости. 

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по 

пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 

4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на короткие 

дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, 

финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование 

эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие 

дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с 

группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 

2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных 

положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый 

разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты 

челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом «перешагивание». 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. 

Прыжки через препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов 

разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного мяча, гранаты. 

Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в горизонтальные и 

вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания гранаты (теннисного 

мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), 

разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

Тема 3 . Лыжная подготовка 

Физическая подготовка: Попеременныйдвухшажный ход. Повороты переступанием на 

месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и 

наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций 

(протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися)Попеременныйдвухшажный и одновременный одношажный ход. Переход с 

попеременного хода на одновременный. Повороты махом на месте через лыжу вперед и 

через лыжу назад, «плугом». Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо 

и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. Торможение «плугом». 

Прохождение учебных дистанций с преодолением спусков и подъемов (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Тема 4. Спортивные игры 
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Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 18 

мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой ударов; 

подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с 

прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения по 

совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в цель различными 

мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на быстроту и 

точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с 

разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к спортивным. 

Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками сверху. 

Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, вырывание и выбивание 

мяча. Учебная игра. 

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. 

Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые и 

командные действия. . Учебная игра. 

 

КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ для 11 «а» класса 

№

 урока 
Тема 

Количест

во часов 

 

Дата проведения 

занятия 

План. Факт. 

I четверть (24 ч.) 
   

1.Легкая атлетика 24   

1 Ходьба  и бег. Инструктаж по ТБ. 1   

2 Равномерный бег 1000 метров. 

Метание гранаты с разбега 

1   

3 Бег 30 метров (3 повторения). Метание 

гранаты с разбега 

1   

4 Бег 30 метров. Метание гранаты с 

разбега 

1   

5 Метание гранаты с разбега - учет 1   

6 Подтягивание на перекладине (ю), 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д). 

Равномерный бег 1000 метров. 

1   

7 Прыжки в длину с места. Бег 100 м с 

низкого старта (3 повторения) 

1   

8 Бег 100 метров. Прыжок в длину с 

разбега 

1   

9 Прыжок в длину с разбега    

1

0 

Бег 1000 м - учет 1   

1

1 

Прыжок в длину с разбега - учет 1   

1

2 

Бег на 2000 м (д) и бег на 3000 м (ю). 1   

1

3 

Бег по виражу. Финиширование. 1   
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1

4 

Бег из различных И.П. , бег с 

ускорением 

1   

1

5 

Прыжок в высоту способом 

"перешагивание". Прыжки в глубину. 

1   

1

6 

Прыжок в высоту способом 

"перешагивание" с 9 шагов разбега. 

1   

1

7 

Прыжок в высоту способом 

"перешагивание" с 11 шагов разбега. 

1   

1

8 

Прыжок в высоту способом 

"перешагивание" - учет 

1   

1

9 

Челночный бег 3х10 м. Длительный бег 

10 мин 

1   

2

0 

Челночный бег 3х10 м. Длительный бег 

15 мин. 

1   

2

1 

Челночный бег 3х10 м. Длительный бег 

20 мин. 

1   

2

2 

Длительный бег 25 мин. 1   

2

3 

Метание набивных мячей из различных 

И.П. в цель 

1   

2

4 

Наклон вперед из положения сидя, 

сгибание и разгибание туловища из 

положения лежа за 30 сек. 

1   

II четверть 

Гимнастика 24 

2

5 

Инструктаж по ТБ. Повороты на месте. 

Перестроения. Повороты в движении 

1   

2

6 

Перестроение из колонны по 1 в 

колонну по 2, по 4, 8 на месте и в движении. 

1   

2

7 

Прыжок ноги врозь через коня в длину 

(ю). Прыжок через коня с разбега под углом к 

снаряду (д). 

1   

2

8 

Длинный кувырок через препятствие на 

высоте 90 см. (ю). Сед углом, стоя на коленях 

наклон назад (д). 

1   

2

9 

Кувырок назад через стойку на руках с 

помощью (ю). Стойка на лопатках, стойка на 

голове (д). 

1   

3

0 

Прыжки со скакалкой за 1 мин. 

Метания набивного мяча из различных и.п 

1   

3

1 

Прыжок ноги врозь через коня в длину 

(ю). Прыжок через коня с разбега под углом к 

снаряду (д) - учет 

1   

3

2 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов 

1   

3

3 

Лазание по канату в 2приёма. 1   

3

4 

Лазание по канату в 2приёма. 1   

3

5 

Лазание по канату в 2приёма - учет. 1   

3

5 

Лазание по канату в 3 приёма. 1   

3

7 

Лазание по канату в 3 приёма. 1   

3 Лазание по канату в 3 приёма - учет. 1   
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8 

3

9 

Соединение из 3-4 ранее разученных 

элементов Развитие координационных 

способностей.  . 

1   

4

0 

Соединение из 3-4 ранее разученных 

элементов Развитие координационных 

способностей.  . 

1   

4

1 

Соединение из 3-4 ранее разученных 

элементов Развитие координационных 

способностей.  . 

1   

4

2 

Выполнение акробатических 

соединений на оценку. 

1   

4

3 

Упражнения на развитие гибкости.  

Преодоление гимнастической полосы 

препятствий. 

 

1   

4

4 

Круговая тренировка. Упражнения в 

парах. 

 

1   

4

5 

Круговая тренировка. Подведение 

итогов раздела  

 

1   

4

6 

Ходьба по бревну с различными 

положениями рук 

1   

4

7 

Ходьба по бревну с подбрасыванием и 

ловлей мяча.  

1   

4

8 

Ходьба по бревну с поворотом кругом. 

С остановкой и переходом в стойку на одном 

колене. 

1   

III четверть (30 ч.) 

Лыжная подготовка 19 

 

4

9 

Попеременный двухшажный ход без 

палок. Инструктаж по ТБ. 

1   

5

0 

Попеременный двухшажный ход 1   

5

1 

Попеременный четырехшажный ход. 1   

5

2 

Одновременный бесшажный ход 1   

5

3 

Одновременный одношажный ход 1   

5

4 

Одновременный одношажный и 

двухшажный 

1   

5

5 

Переход с одновременных ходов на 

попеременные 

1   

5

6 

Коньковый ход 1   

5

7 

Спуски и торможение "плугом" 1   

5

8 

Спуски и торможение "плугом" - учет 1   

5

9 

Коньковый ход. Повторные отрезки 3 х 

300 м 

1   

6

0 

Переход с одного хода на другой 1   
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6

1 

Прохождение дистанции 3 км (д) и 4 км 

(ю) 

1   

6

2 

Прохождение дистанции 4 км (д) и 5 км 

(ю) 

1   

6

3 

Прохождение дистанции 3 км. (д) и 5 

км. (ю) - учет 

1   

6

4 

Преодоление подъемов и препятствий. 1   

6

5 

Переход с одновременных ходов на 

попеременные 

1   

6

6 

Учет техники конькового хода. 1   

6

7 

Переход с хода на ход в зависимости от 

условий дистанции 

1   

Волейбол11 

6

8 

Изучение вариантов блокирования 

нападающих ударов (одиночное, вдвоем), 

страховка 

1   

6

9 

Тактика нападения -индивидуальные, 

групповые и командные действия 

1   

7

0 

Прием и передача мяча после 

перемещения. 

1   

7

1 

Передача в зону 3 после подачи 1   

7

2 

Верхняя прямая подача. 1   

7

3 

Совершенствование техники приема и 

передачи 

1   

7

4 

Совершенствование техники приема и 

передачи 

1   

7

5 

Блокирование, прием мяча после блока. 1   

7

6 

Блокирование, прием мяча после блока. 1   

7

7 

Учебная игра. 1   

7

8 

Учебная игра. 1   

IV четверть 

Баскетбол 14 

7

9 

Инструктаж по ТБ. Броски со средней и 

дальней дистанции. 

1   

8

0 

Передвижения по площадке без мяча 1   

8

1 

Передача мяча одной рукой снизу 

вперед 

1   

8

2 

Передача мяча одной рукой снизу назад 1   

8

3 

Передача мяча одной рукой из - за 

спины 

1   

8

4 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. 

1   

8

5 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. 

1   

8

6 

Штрафные броски. Бросок  в движении 

одной рукой от плеча 

1   
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8

7 

Штрафные броски. Бросок  в движении 

одной рукой от плеча 

1   

8

8 

Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). 

1   

8

9 

Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). 

1   

9

0 

Нападение через центрального игрока. 

Учебная игра 

1   

9

1 

Учебная игра 1   

Легкая атлетика 13 

9

2 

Техника безопасности на уроках по 

легкой атлетике 

1   

9

3 

Наклон вперед из положения сидя, 

сгибание и разгибание туловища из 

положения лежа за 30 сек. 

1   

9

4 

Бег на 100 метров 1   

9

5 

Повторное пробеган ие 30 м - 3 -4 раза, 

60 м - 3 -4 раза 

1   

9

6 

Закрепление техники прыжков в длину 

с разбега 

1   

9

7 

Зачетный урок по прыжкам в длину с 

разбега 

1   

9

8 

Совершенствование техники бега на 

200 метров 

1   

9

9 

Подтягивание на перекладине (ю), 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д). 

1   

1

00 

Совершенствование бега на 800 м 1   

1

01 

Бег 1000 метров - учет 1   

1

02 

Эстафеты 1   

ИТОГО 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


