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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа по предмету физическая культура для 11 класса составлена на основе 

Федерального компонента государственного образовательного стандарта в соответствии с 

комплексной программой общеобразовательных учреждений физического воспитания 

учащихся 1 -11 классов под общей редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха. 

Данная учебная  программа конкретизирует содержание предметных тем 

образовательного стандарта, дает  распределение учебных часов по разделам курса и  

последовательность изучения разделов физической культуры в 11  классе с учетом 

метапредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся. 

Программа рассчитана на 102 часа в год. 

При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских 

состязаний», а также участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным 

видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика). 

 

Рабочая программа составлена на основании нормативных документов: 

¶ Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

¶ Федерального базисного учебного плана, утвержденного приказом Министерства 

образования Российской Федерации от 09.03.2004 № 1312 (далее – ФБУП-2004); 

¶ Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 
общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования, утвержденного приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 № 1015; 

¶ Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 

при реализации образовательных программ, утвержденного приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 г. № 816; 

¶ Письмом Минобрнауки РФ от 18.10.2010 N ИК-1494/19 «О введении третьего часа 

физической культуры»; 

¶ федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 
имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденного приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 28.12.2018 № 345; 

¶ перечня организаций, осуществляющих выпуск учебных пособий, которые 

допускаются к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 09.06.2016 № 699; 

¶ Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения 

     в общеобразовательных учреждениях, утвержденных постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 (далее – 

СанПиН 2.4.2.2821-10); 

¶ распоряжения Комитета по образованию от 16.04.2020 № 988-р «О формировании 

календарного учебного графика государственных образовательных учреждений                  

Санкт-Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, в 

2021/2022 учебном году»; 

¶ распоряжения Комитета по образованию от 21.04.2020 № 1011-р «О формировании 

учебных планов государственных образовательных учреждений Санкт-Петербурга, 

реализующих основные общеобразовательные программы, на 2021/2022 учебный год»; 
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¶ учебного плана ГБОУ СОШ №512 Невского района Санкт-Петербурга; 

¶ Положение о рабочей программе ГБОУ СОШ №512 Невского р-на г. СПб; 

¶ УМК Физическая культура: Примерная образовательная программа и методическое 

пособие раздел самбо (для учащихся 2- 11 классов) / Р.В. Алексеев. – М., 2011. 
 

ЦЕЛЬЮ физического воспитания является воспитание всесторонне развитой 

личности. 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В 

соответствии с этим, программа основного общего образования своим предметным 

содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей:  

¶ развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма;  

¶ формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности;  

¶ освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни.  

Задачи физического воспитания учащихся 11 класса 

¶ содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений 

использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды 

для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

¶ формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

¶ расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности 

условиях; 

¶  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения 

двигательных действий, согласования, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

¶ формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к 

службе в армии; 

¶ закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

¶ формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

¶ дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 
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Общая характеристика учебного предмета 

            Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия 

своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой 

двигательной деятельности учебный предмет «физическая культура» структурируется по 

трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое 

совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы 

деятельности (операциональный компонент деятельности). 

           К формам организации занятий по физической культуре в школе относятся 

разнообразные уроки физической культуры. Для более полной реализации цели и задач 

настоящей программы по физической культуре необходимо уроки физической культуры 

дополнять внеклассными формами занятий (физкультурно-оздоровительные мероприятия 

в режиме учебного дня, продленного дня, физкультминутки, подвижные перемены и т. д.). 

     Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-

предметной и образовательно-тренировочной направленностью: 

¶ образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями, 

обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных 

занятий, с использованием ранее разученного учебного материала;  

¶ образовательно-предметной направленности используются для формирования 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, 

подвижных игр, лыжной подготовки;  

¶ образовательно-тренировочной направленности используются для 

преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих 

задач на этих уроках, формируются представления о физической подготовке и 

физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки, 

способам контроля   ее и влиянии на развитие систем организма. 

 

      В процессе обучения    применяются методы физического воспитания: 

¶ словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);  

¶ наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия, и т.д.); 

¶ метод разучивания нового материала (в целом и по частям); 

¶ методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, 

соревновательный, игровой и т.д.). 

 

Используются современные образовательные технологии:  

¶ здоровье сберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков 

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях 

закаливания, использование физических упражнений, имеющих лечебно-

воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений;  

¶ личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение тестов 

и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья.  
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¶ информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для 

улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении 

знаний основ физической культуры. 

    Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения 

раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного 

года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения уровня 

физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов по 

плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в 

каждой четверти принимаются контрольные упражнения по пройденным разделам 

программы. 

Место учебного курса физической культуры в учебном плане. 

Согласно Федеральному базисному учебному плану для образовательных учреждений 

Российской Федерации для обязательного изучения физкультуры на этапе среднего 

общего образования отводится не менее 102 часов из расчета 3 часа в неделю. Согласно 

Учебному плану ГБОУ СОШ №512 на уроки физической культуры отводится 3 часа в 

неделю . Всего за год = 102 часа. 

Требования к уровню подготовки учащихся 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития 

физической культуры. 

Объяснять: 

¶ роль и значение физической культуры в развитии общества и человека 

¶ цели и принципы современного олимпийского движения  

¶ роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека 

Характеризовать: 

¶ индивидуальные особенности физического и психического развития 

¶ особенности функционирования основных органов и структур организма 

¶ особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями 

¶ особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой 

Соблюдать правила: 

¶ личной гигиены и закаливания организма 

¶ профилактики травматизма 

¶ экипировки и использования спортивного инвентаря 

Проводить: 

¶ контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью 

¶ приемы страховки и самостраховки 

¶ приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах 

¶ судейство по виду спорта 
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Определять: 

¶ уровни индивидуального физического развития 

¶ функциональное состояние организма и физическую работоспособность 

¶ дозировку физической нагрузки 

 

Демонстрировать 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30м. (с) 5.0 5.4 

Бег 100м. (с) 14.3 17.5 

Силовые Подтягивание из 

виса (кол-во раз) 

10 - 

Подтягивание в 

висе лежа (кол-во 

раз) 

- 14 

Прыжок в длину с 

места (см) 

215 170 

К выносливости Кроссовый бег на 

3км. (мин.с) 

13.50 - 

Кроссовый бег на 

2км. (мин.с) 

- 10.00 

 

      Механизмы формирования ключевых компетенций обучающихся: 

Рабочая программа предусматривает формирование у обучающихся умений и навыков, 

универсальных способов деятельности и ключевых компетенций: 

- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 

- формулирование полученных результатов. 

В информационно-коммуникативной деятельности: 

- поиск нужной информации по заданной теме; 

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить 

доказательства; 

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и 

правилам ведения диалога. 
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В рефлексивной деятельности: 

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.                  

              
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ   УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Легкая атлетика  

        В 11 классе продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и 

длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на 

дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. Увеличивается 

процент упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие 

кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере 

приобретают черты тренировки. 

        По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время 

длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и 

девушками продолжается углубленное изучение освоенных, в 8—9 классах различных 

спортивных способов прыжков. Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего 

воздействия на кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще 

проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных 

препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный 

оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся 

стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и 

самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию 

физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для 

воспитания нравственных и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески 

применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем 

расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их вовремя самостоятельных тренировок, 

внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть 

необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в 

армии. 
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Программный материал по легкой атлетике 

Основная направленность 11 класс 

 

 

 

На совершенствование 

техники спринтерского бега 

Высокий и низкий старт. Бег – 30м., 

60м.,100м., сартовый разгон. Бег на 

результат на 100м. Эстафетный бег. 

На совершенствование 

техники длительного бега 

Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. 

 Бег на 2000-3000м. 

На совершенствование 

техники прыжка в длину с 

разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега. 

 

Основная 

направленность 

11 класс 

На совершенствование 

техники прыжка в 

высоту способом 

«Перешагивание». 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

На совершенствование 

техники метания в цель 

и на дальность. 

Метание гранаты 500гр. (девушки), 700гр. (юноши) на 

дальность с места с колена, лёжа; с укороченного и полного 

разбега в коридор 10м. на дальность и на заданное расстояние; 

в горизонтальную цель 2х2 м. с расстояния 12-15м. 

На развитие 

выносливости. 

Длительный бег до 25 минут. Кросс 2000метров (девушки), 

3000метров (юноши) 

 

 

Основная направленность 11 класс 

  в   парах, группой, эстафеты, круговая 

тренировка На развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных 

мячей, круговая тренировка 

На развитие скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением,  

с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма 

шагов 
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На развитие ко-

ординационных способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения; бег с преодолением 

препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через 

препятствия и на точность приземления; метание различных 

предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими 

руками 

На знания о физической 

культуре. 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 

Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических 

упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и 

рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыж-

ками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических 

упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой 

атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований 

На совершенствование 

организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических 

соревнований и инструктора в занятиях с младшими 

школьниками 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

 

В результате учащиеся должны  

Знать: 

¶ Правила безопасности на уроках легкой атлетики. 

¶ биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 

¶ основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. 

¶ дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. 

¶ прикладное значение легкоатлетических упражнений. 

¶ виды и правила соревнований по лёгкой атлетике. 

¶ доврачебная помощь при травмах. 

 

Уметь: 

¶ Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой 

атлетики; 

¶ технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие 

дистанции; 

¶ грамотно выстраивать тактику бега на 3000м. и 2000м. 

¶ прыгать в длину с места и с 12—15 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

¶ прыгать в высоту с 9-11 шагов разбега способом «перешагивание»; 

¶ выполнять правильно метание гранаты (700грамм) на дальность с места и с 4-5 

бросковых шагов способом «из-за спины через плечо». 

¶ проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики. 
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Форма и вид контроля: текущий, зачет 

Гимнастика 

В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники 

гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, 

общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал 

включены для освоения новые гимнастические упражнения  

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой 

направленности: с гантелями, на гимнастической стенке, скамейке; на занятиях с девушками 

— более сложные упражнения с предметами, скакалкой, обручем, мячом — и 

комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без 

предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, 

туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими 

упражнениями, объединенными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены 

прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп 

мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал 

программы включает также значительный набор упражнений, влияющих на развитие 

различных координационных способностей и гибкости. 

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к 

будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит 

упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию 

мышечных групп, важных для выполнения функции материнства. 

Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большие возможности 

гимнастических упражнений не только для развития физических способностей, но и для 

воспитания волевых качеств (особенно в упражнениях на снарядах), формирования 

красивой осанки, фигуры, походки, движений. В этих целях он сообщает необходимые 

сведения о влиянии гимнастических упражнений и об особенностях методики самостоя-

тельных занятий. 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

Основная направленность                                                                    11 класс           

На совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный материал в предыдущих классах.  

Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны  

по одному в колонну по два, по четыре. 

На совершенствование 

общеразвивающих упражне-

ний без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, 

ног, туловища на месте и в движении. 

На совершенствование 

общеразвивающих упражне-

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг),  

гирями (16 и 24 кг), мячами, скакалками, обручами. 



11 
 

ний с предметами 

На освоение и со-

вершенствование висов и 

упоров 

Комбинации на параллельных брусьях, перекладине-Юн. 

Комбинация на разновысоких брусьях, низкой перекладине, 

гимнастическом бревне-Дев.  

 

На освоение и со-

вершенствование акробатических 

упражнений 

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 

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

стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки 

в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

На освоение и со-

вершенствование опорных 

прыжков 

Опорный прыжок через гимнастического коня в длину 

способом «ноги врозь»- Юн., гимн. коня в ширину с 

косого разбега «перемахом»- Дев. 

На развитие координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без 

предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке.  

Акробатические упражнения. Упражнения на под-

кидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая 

гимнастика 

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Лазанье по канату без помощи ног и с помощью ног на 

скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с гирей, гантелями, набивными мячами 

На развитие скоростносиловых 

качеств 

Прыжки со скакалкой, метания набивного мяча  

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для различных суставов. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами 

На знание о физической культуре Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их 

влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. 

Особенности методики занятий с младшими школьниками. 

Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание 

первой помощи при травмах. 

На овладение организаторскими 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и 

инструктора. Проведение занятий с младшими 

школьниками  
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самостоятельные занятия программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями 

 

В результате учащиеся должны знать: 

¶ Правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием 

гимнастического инвентаря и оборудования; 

¶ Названия строевых упражнений (строевые приемы, построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания), акробатических     упражнений, 

упражнений в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их 

выполнения; 

¶ Особенности методики занятий с младшими школьниками; 

¶ Правила профилактики травматизма и оказания первой медицинской помощи. 

 

Уметь: 

¶ Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

гимнастики; 

¶ Пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием; 

¶ Технически правильно выполнять акробатические упражнения (кувырки вперед, 

назад, стойка на руках, мост, переворот в сторону), упражнения в висах (простые и 

смешанные висы, подтягивание из виса)  

¶ Выполнять акробатические упражнения, комбинации упражнений, владеть 

гимнастической терминологией. 

¶ Проводить подвижные игры с элементами гимнастики. 

 

Форма и вид контроля: текущий, зачет 

 

Волейбол  

В 11 классе продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр*, закрепляются и 

совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, 

владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется 

набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с тех-

ническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс 

разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических 

процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся 

владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость 

упражнений с мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику, развитие 

способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах 

продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и 

командными тактическими действиями. 
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В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол, футбол (для 

юношей). Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных 

спортивных игр включать в базовую часть программного материала любую другую 

спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, теннис и др.). В этом случае он 

самостоятельно разрабатывает учебный материал, ориентируясь на предложенную схему 

распределения материала программы. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные 

задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными 

игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди 

способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой 

тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных 

координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, 

направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся 

хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном 

случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение. 

Программный материал по спортивным играм 

Основная направленность 11 класс 

Волейбол 

 

На совершенствование 

техники передвижений,  

остановок, поворотов и стоек. 

 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. 

На совершенствование техники 

приема и передач мяча. 

Варианты техники приема и передач мяча. 

На совершенствование техники 

подач мяча. 

Варианты подач мяча. 

На совершенствование техники 

нападающего удара. 

Варианты нападающего удара через сетку. 

На совершенствование техники 

защитных действий. 

Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка. 

На совершенствование тактики 

игры. 

Индивидуальные, групповые и командные действия в 

нападении и защите. 

На овладение игрой и 

комплексное развитие пси-

хомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. 

Метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), 

упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; комбинации из 
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освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, выполняемые также в 

сочетании с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, 

комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, 

теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). Подвижные игры с 

мячом, приближенные к спортивным. 

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 

20 с до 18 мин 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на рас-

стояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, 

подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность 

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, 

индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. 

Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, 

психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях спортивными играми 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и 

сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения 

занятий 

Основная направленность 

Самостоятельные занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных 

способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических 

приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых 

спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

спортивными играми 

 

В результате учащиеся должны  

Знать: 

¶ Правила безопасности на уроках волейбола; 

¶ терминология волейбола, техника владения мячом, техника перемещений, 

индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические 

действия; 

¶ влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных 
способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. 

¶ 4) правила соревнований по волейболу. 



15 
 

 

Уметь: 

¶ Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

волейбола; 

¶ выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками; 

¶ выполнять нижнюю и верхнюю подачу мяча через сетку, приём мяча двумя руками 

снизу; 

¶ играть в волейбол по правилам; 

¶ проводить подвижные игры с элементами волейбола. 

Виды и форма контроля: текущий, зачет 

Баскетбол 

В 11 классе продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и 

совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, 

владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется 

набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с тех-

ническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс 

разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических 

процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся 

владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость 

упражнений с мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику, развитие 

способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах 

продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и 

командными тактическими действиями. 

В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол, футбол (для 

юношей). Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных 

спортивных игр включать в базовую часть программного материала любую другую 

спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, теннис и др.). В этом случае он 

самостоятельно разрабатывает учебный материал, ориентируясь на предложенную схему 

распределения материала программы. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные 

задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными 

игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди 

способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой 

тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных 

координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, 

направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся 



16 
 

хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном 

случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение. 

 

Программный материал по спортивным играм 

Основная направленность 11 класс 

Баскетбол  

На совершенствование техники пе-

редвижений, остановок, поворотов и 

стоек. 

  

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. 

На совершенствование техники приема и 

передач мяча. 

   Варианты техники приема и передач мяча. 

На совершенствование техники бросков 

мяча. 

  Варианты бросков мяча в кольцо. 

На совершенствование техники защитных 

действий. 

  Варианты защитных действий. 

На совершенствование тактики игры.   Индивидуальные, групповые и командно-

тактические действия в нападении и защите. На овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных способностей. 

  Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Игра по правилам. 

 

Метания 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, выполняемые также в 

сочетании с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, 

комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, 

теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). Подвижные игры с 

мячом, приближенные к спортивным 

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 

20 с до 18 мин 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на рас-

стояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, 

подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность 

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, 

индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. 

Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, 
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психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях спортивными играми 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, 

судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий 

Основная направленность 

Самостоятельные занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных 

способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических 

приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых 

спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

спортивными играми 

В результате учащиеся должны  

Знать: 

¶ Правила безопасности на уроках баскетбола; 

¶ терминология баскетбола, техника владения мячом, техника перемещений, 

индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические 

действия; 

¶ влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных 
способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых 

качеств. 

¶ 4) правила соревнований по баскетболу. 

Уметь: 

¶ Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках 

баскетбола; 

¶ выполнять ловлю и передачи мяча разными способами 

¶ выполнять ведения мяча, перехват, выбивание и вырывание мяча 

¶ играть в баскетбол по правилам; 

¶ проводить подвижные игры с элементами баскетбола. 

Виды и форма контроля: текущий, зачет 

  

Лыжная подготовка 

ʆʩʚʦʝʥʠʝ ʪʝʭʥʠʢʠ ʣʳʞʥʳʭ ʭʦʜʦʚ: переход с одновременных ходов на попеременны, 

переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни; 

преодоление подъемов и препятствий; элементы тактики лыжных гонок: распределение 

сил, лидирование, обгон, финиширование; прохождение дистанции 6 км, 8 км. 

ɿʥʘʥʠʷ ʦ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʝ: правила соревнований по лыжным гонкам, техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и 

обморожениях; 
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При разработке программы была проведена работа по определению состояния здоровья, 

физического развития и физической подготовленности школьников, в связи с этим в 

вариативную часть по выбору учителя, учащихся, для углубленного изучения одного или 

нескольких видов спорта включены спортивные игры, профилактика заболеваний, 

развитие общей физической подготовки.  

ɿʥʘʥʠʷ ʠ ʫʤʝʥʠʷ: Знать технико-тактические действия, уметь судить игры по 

упрощѐнным правилам. Должны знать и уметь составлять комплексы упражнений для 

профилактики заболеваний, самостоятельно выполнять упражнения по общей физической 

подготовке. 

 Виды и форма контроля: текущий, зачет.                     

 Оценивать влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов.  

Знать   и понимать процессы   нервной системы в управлении движениями и регуляции 

систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в 

обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. Выполнение основных движений и 

комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности 

школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических 

нагрузок.  

          Социально-психологические основы 

 Совершенствование и самообучение двигательным действиям, их роль в развитии 

внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности 

с помощью двигательных действий. Совершенствование и самосовершенствование 

физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение 

учебно-трудовой деятельности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ и динамику техники физических упражнений, их освоение и выполнение по 
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показу, объяснение и описание. Комплексы физических упражнений для развития 

физических способностей и тестирования уровня физической подготовленности. 

                      

Приемы закаливания.  

 Уметь применять и дозировать воздушные ванны. Солнечные ванны. Тёплые (свыше  22    

С), безразличные( 20  22    С), холодные (0  8    С), очень холодные (ниже 0  

 С).Солнечные ванны и водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоёме. 

Дозировка данных процедур. Изменение дозировки следует проводить с учётом 

индивидуальных способностей и состояния организма. Пользование баней. Температура в 

парильне, сауне. Уметь проектировать достижения в формировании осанки и 

телосложения 

   Способы само регуляции и самоконтроля. 

Уметь определять уровень самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определять 

параметры нормальной массы тела, длины тела, окружности грудной клетки и других 

антропометрических показателей. Приёмы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, на скорость, на силу, на координацию. Самоконтроль за уровнем 

физической подготовленности. Уметь проектировать достижения в развитии физических 

качеств. Уметь анализировать свои достижения в развитии физических качеств и 

физических упражнений. 

Учебно – тематический   план 11 класс 

 

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

1 Основы знаний о физической культуре ɺ ʧʨʦʮʝʩʩʝ ʫʨʦʢʦʚ 

2 Легкая атлетика 28 

3 Волейбол 15 

4 Гимнастика с элементами единоборств 18 

5 Лыжная подготовка 12 

6 Баскетбол 22 
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Основные педагогические технологии, используемые в процессе обучения 

Игровые технологии 

Педагогическая игра обладает чётко поставленной целью обучения и соответствующим 

ей педагогическим результатом, которые могут быть обоснованы, выделены в явном виде 

и характеризуются учебно-познавательной направленностью. 

В отличие от игры вообще педагогические игры обладают существенным признаком - 

четко поставленной целью обучения и соответствующим ей педагогическим результатом, 

учебно-познавательной направленностью. 

Игровая форма занятий создается при помощи игровых приемов и ситуаций, которые 

позволяют активизировать познавательную деятельность учащихся.  

При планировании игры цель превращается в игровую задачу, учебная деятельность 

подчиняется правилам игры, учебный материал используется как средства для игры, в 

учебную деятельность вводится элемент соревнования, и успешное выполнение задания 

связывается с игровым результатом. 

 

Проблемное обучение 

Под проблемным обучением понимается такая организация урочной деятельности, 

которая предполагает создание под руководством учителя проблемных ситуаций и 

активную самостоятельную деятельность учащихся по их разрешению, в результате чего и 

происходит творческое овладение навыками, умениями и организации здорового образа 

жизни. 

Цель: 

- усвоение способов самостоятельной деятельности; 

- развитие познавательных и творческих способностей. 

Учитель  создаёт проблемную ситуацию, направляет учащихся на её решение, организует 

поиск решения. Таким образом, ребёнок ставится в позицию субъекта своего обучения, и 

как результат у него образуются новые знания, он овладевает новыми способами 

действия. 

Для реализации проблемной технологии необходимы: 

- отбор самых актуальных, сущностных задач; 

7 Кроссовая подготовка 4 

8 Резерв 3 

 ИТОГО: 102 
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- личностный подход и мастерство учителя, способные вызвать активную познавательную 

деятельность ребёнка. 

Формы контроля знаний, умений и навыков: 

 Текущий контроль-оценивание техники выполнения упражнений по темам; 

Промежуточная аттестация:- лёгкая атлетика - бег на 30 м, 60 м, 100 м, 1500 м, 500 м, 300 

м, метание мяча, прыжки в длину, подтягивание, челночный бег; акробатические 

упражнения - прыжки со скакалкой, строевые приемы, кувырки, стойки и прыжки, 

акробатические комбинации. - спортивные игры - технические приёмы владения мячом, 

передачи и броски. 

Отличительных особенностей рабочей программы по сравнению с примерной программой 

нет.               

Разделы предусматривают различные формы организации учебных занятий при изучении 

всего курса физической культуры: в спортзале, на спортивной площадке, практические 

работы, подготовка домашних заданий.  

Для реализации рабочей программы на уроках физической культуры используются: 

фронтальная беседа, устная дискуссия, практические работы, предусматриваются 

различные виды проверок (самопроверка, взаимопроверка), внедряются 

новые педагогические технологии: ИКТ, развивающее, модульное и дифференцированное 

обучение. Внедряются различные методы проведения урока - фронтальный, поточный, 

игровой, индивидуальный, групповой, соревновательный, с элементами круговой 

тренировки. Применяются разнообразные средства обучения: тесты, справочники, 

словари, демонстрационный материал и выполнение физических упражнений. 

Выполнять тестовые упражнения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне».                                                                                                                                                 

  

V СТУПЕНЬ 

(юноши и девушки 10 - 11 классов, среднее профессиональное образование,                       

16 - 17 лет) 

 

1. Виды испытаний (тесты) и нормы 

 

№ 

п/п 

Виды испытаний  

(тесты) 

Юноши Девушки 

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 
Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 100 м (сек.) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 

2. Бег на 2 км  

(мин., сек.) 
9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км  

(мин., сек.) 
15.10 14.40 13.10 - - - 

3. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
360 380 440 310 320 360 

 или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

200 210 230 160 170 185 
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4. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

(кол-во раз) 

8 10 13 - - - 

 или рывок гири  

(кол-во раз) 
15 25 35 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине  

(кол-во раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

(кол-во раз) 

- - - 9 10 16 

5. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (кол-во раз в 1 

мин.) 

30 40 50 20 30 40 

6. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической 

скамье (см) 

+ 6 + 8 + 13 + 7 + 9 + 16 

Испытания (тесты) по выбору 

7. Метание спортивного 

снаряда весом 700 г 

(м) 

27 32 38 - - - 

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21 

8. Бег на лыжах на 3 км 

(мин., сек.) 
- - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин., сек.) 25.40 25.00 23.40 - - - 

или кросс на 3 км по 

пересеченной 

местности* 

- - - 
Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

или кросс на 5 км по 

пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

- - - 

9. Плавание на 50 м  

(мин., сек.) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
0.41 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 
1.10 

10. Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя или 

стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, 

дистанция –  

10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 
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или из электронного 

оружия из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или 

стойку, дистанция -         

10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков 
В соответствии с возрастными требованиями 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) в возрастной 

группе 

11 11 11 11 11 11 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

*Для бесснежных районов страны. 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны 

испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

 

2. Знания и умения - в соответствии с федеральным государственным 

образовательным стандартом. 

 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 12 часов) 

№ 

п/п 
Виды двигательной активности 

Временной объем в 

неделю, мин. 

1. Утренняя гимнастика Не менее 105 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 

3. Виды двигательной активности в процессе учебного дня 

(динамические паузы, физкультминутки и т. д.) 

75  

4. Организованные занятия в спортивных секциях  

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, 

гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, 

атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-

прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей 

физической подготовки, участие в соревнованиях 

Не менее 270  

5. Самостоятельные занятия физической культурой,  

в том числе спортивными играми, другими видами двигательной 

активности  

Не менее 150  

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 
 

Формы и средства контроля: 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 
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№ 

п/

п 

физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 
Скоростные 

 
Бег 30 м, с 

16 

17 

5,2 -и 

ниже 

5,1 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

4,4 и 

выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,95,3 

5,9—5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 

Координацио

нные 

 

Челночный бег 

3 х 10 м, с 

16 

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0—7,7 

7,9—7,5 

7,3 и 

выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3 
Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с места, 

см 

16 

17 

180 и 

ниже 

190 

195—210 

205—220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170—190 

170—190 

210 и 

выше 

210 

4 

Выносливост

ь 

 

6-минутный 

бег, м 

16 

17 

1300 и 

выше 

1300 

1050—1200 

1050—1200 

900 и 

ниже 

900 

1500 и 

выше 

1500 

1300—

1400 

1300—

1400 

1100 и 

ниже 

1100 

5 
Гибкость 

 

Наклон вперед 

из положения 

стоя, см 

16 

17 

5 и ниже 

5 

9—12 

9—12 

15 и 

выше 

15 

7 и ниже 

7 

12—14 

12—14 

20 и 

выше 

20 

6 Силовые 

Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во 

раз (юноши), 

16 

17 

4 и ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и 

выше 

12 

   

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

(девушки) 

16 

17 
   

6 и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18 и 

выше 

18 

 

 

 

   Учебные нормативы  11 класс 

 

 Юноши 

№ Упражнения 
оценка 

«5» «4» «3» 

1 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.5 9.7 9.9 

2 Бег 100 м (сек) 14.2 14.5 15.0 

3 Бег 3000 м (мин. сек.) 13.00 15.00 16.30 

4 Кросс 1000 м (мин. сек.) 3.30 3.40 3.55 

5 Челночный бег 10х10 м 27 28 30 

6 Прыжок в длину с места (см) 230 215 205 

7 Прыжок в длину с разбега (см) 460 420 370 

8 Метание набивного мяча 2 кг (см) 1100 830 620 

9 Метание гранаты 500г 38 32 26 
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10 Подтягивание в висе (раз) 12 10 8 

11 Угол в упоре на брусьях (сек) 8 5 4 

12 Подъём переворотом (раз) 4 3 2 

13 Сгибание, разгибание рук в упоре 12 10 7 

14 Ходьба на лыжах 5км (мин. сек.) 25.00 27.00 29.00 

15 Прыжки через скакалку за 1 мин. 140 135 130 

16 Прыжок в высоту 135 125 115 

17 Приседания за 1 мин. 55 47 40 

18 Шестиминутный бег 1500 1400 1350 

19 Наклон вперёд сидя (см) +14 +9 +6 

20 Отжимания в упоре лёжа 40 32 25 

Девушки 

1 Бег 100 м (сек) 16.0 16.5 17.0 

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 10.00 11.30 12.20 

3 Прыжок в длину с места (см) 185 175 165 

4 Прыжок в длину с разбега (см) 380 340 310 

5 Метание гранаты 500г 23 18 12 

6 Метание набивного мяча 1 кг (см) 800 600 450 

7 Поднимание туловища за 1 мин. 45 40 35 

8 Прыжки через скакалку за 1 мин. 140 110 80 

9 Наклон вперёд сидя (см) +17 +13 +10 

10 Ходьба на лыжах 3км (мин.,сек.) 18.30 19.00 20.00 

11 Кросс 2000 м 10.30 12.10 13.10 

12 Подтягивание в висе лёжа (раз) 15 11 7 

13 Прыжок в высоту 115 105 100 

14 Приседания за 1 мин. 48 40 30 

15 Шестиминутный бег 1250 1150 1100 

16 Отжимания в упоре лёжа 14 9 6 

17 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.8 11.2 
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Рабочая программа ориентирована на использование  

 методических пособий для учителя: 

Á Лях В.И, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 1-11 

классы.- М. Просвещение, 2008 г; 

Á Лях В.И Физическая культура. 10-11 кл.: учебник для общеобразовательных 

учреждений/ В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общей редакцией В.И. Ляха. – М.: 

Просвещение, 2011; 

Á Мишин Б.И. Настольная книга учителя физической культуры.- М, Астрель, 2003г.; 

Á Лях В.И. Методика физического воспитания  учащихся 5-9 классах.- М, 

Просвещение, 2002;  

Á Рипа М.Д. Физическая культура и спорт в общеобразовательной школе. – М. 

Просвещение, 2005г; 

Á Станкин М.И. Психолого-педагогические основы физического воспитания.- М, 

Просвещение, 2007 г. 

Á Мейксон Г.Б, Любомирский Л.Е. - Методика физического воспитания 

школьников.- М, Просвещение, 2002г.   

Á Стандарты второго поколения. Примерные программы по учебным предметам. 

Физическая культура.- М, Просвещение. 2010г. 

А так же дополнительной литературы для учителя: 

Á Кузнецов В.С, Колодницкий Г.А. Методика обучения основным видам движений 

на уроках физической культуры в школе.- М, Владос,2002 г; 

Á Стонкус. С. Мы играем в баскетбол. – М, Просвещение, 2004г; 

Á Лазарев И.В, Кузнецов В.С, Орлов Г.А.  Практикум по легкой атлетике.- М, 

Академа, 1999 г; 

Á Ахмеров Э.К. Волейбол для начинающих. –М, Полымя. 2005г; 

Á Назаренко Л.Д Оздоровительные основы физических упражнений.- М, Владос, 

2003  

Á Беляев А.В. Обучение технике игры в волейбол и ее совершенствование.- М, 

Человек, 2009г; 

Á Беляев А.В. Обучение технике игры в баскетбол и ее совершенствование. - М, 

Человек, 2009г; 

Á Матвеев А.П, КрасниковА.А, Лагутин А.Б. Физическая культура. Школьные 

олимпиады 9-11 классы. – М, Дрофа, 2003 г; 

Á Мальцев А.И. Быстрее, Выше, Сильнее. Легкая атлетика и гимнастика для 

школьников. – Ростов на Дону, Феникс,2005г; 

Á Коджаспиров Ю.Г. Развивающие игры на уроках физической культуры 5-11 

классы.- М, Дрофа. 2004г. 

Á Киселев П.А, Киселев С.Б. Справочник учителя физической культуры.- В, Учитель. 

2011г. 

Á Мелентьева Н.Н, Румянцева Н.В. Методика обучения торможению на лыжах. – М, 

Чистые пруды. 2010 г. 

Á Мелентьева Н.Н, Румянцева Н.В. Методика обучения спускам на лыжах. – М, 

Чистые пруды. 2010 г. 

Á Мелентьева Н.Н, Румянцева Н.В. Методика обучения лыжным ходам. – М, Чистые 

пруды. 2010 г. 

Á Фурманов А.Г. Волейбол.- М, Современная школа. 2009г. 

Á Журнал «Физическая культура в школе». – М, Школьная пресса. 

Á Журнал «Спорт в школе».- М, Первое сентября. 

Колодницкий Г.А, Кузнецов В.С. Легкая атлетика.- М, Просвещение. 2011г.     

     Рабочая программа не исключает возможности использования другой литературы в 

рамках требований Государственного стандарта по физической культуре.  
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– Лях, В. И. Физическое воспитание учащихся 10–11 кл. – М.: Просвещение, 2005. 

– Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. Найминова. – М., 

2001. 

– Методика преподавания гимнастики в школе. – М., 2000. 

– Макаров, А. Н. Лёгкая атлетика. – М., 1990. 

– Практикум по лёгкой атлетике / под ред. И. В. Лазарева, В. С. Кузнецова, Г. А. Орлова. – 

М., 1999. 

– Кузнецов. В. С., Колодницкий, Г. А.Физкультурно-оздоровительная работа в школе. – 

М., 2003. 

– Урок в современной школе / ред. Г. А. Баландин, Н. Н. Назаров, Т. Н. Казаков. – М., 

2004.  

– Журнал «Спорт в школе» /приложение к газете 1 сентября  

Журнал «Физическая культура в школе»       
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Календарно-тематическое планирование для 11 класса 

№ 

урока 

Тема урока Тип/ 

форма 

урока 

Планируемые результаты обучения Виды 

и 

форм

ы 

контр

оля 

Дата 

Предметные Метапредметные Личностные По 

плану 

˽ͦ 
ͺ͊ͭͯ͟ 

1.    Лёгкая атлетика.   

Вводный инструктаж 

по технике 

безопасности на 

уроках по л/а. 

Разминка л/атлета. 

Низкий старт. 

 

Образова-

тельно-

познавате

льный. 

Научиться: 

Понимать 

требования к 

технике 

безопасности; 

выполнять технику 

высокого старта, 

пробегать с 

максимальной 

скоростью до 60 м., 

передавать эстафету 

для развития 

координации 

движений в 

различных 

ситуациях, 

применять беговые 

упражнения для 

развития 

соответствующих 

физических качеств. 

 Знать: историю 

физической куль-

туры. 

Регулятивные: Формирование 

умения планировать, 

контролировать и оценивать 

учебные действия в 

соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее 

реализации; определять 

наиболее эффективные способы 

достижения результата. 

Познавательные: обще 

учебные- 

Формирование умений отвечать 

на простые вопросы учителя, 

находить нужную информацию 

в учебнике и дополнительной 

литературе. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество-

участвовать в диалоге на уроке, 

умение слушать и понимать 

других. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

Формирование 

чувства гордости за 

свою Родину, 

российский народ и 

историю России, 

осознание своей 

этнической и 

национальной 

принадлежности ее 

позитивном 

влиянии на 

развитие человека. 

Смыслообразова-

ние - адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и на-

Теку

щий 

  

2.  Совершенствование 

бега на короткие 

дистанции 30, 60 и 

100 метров. Техника 

«Высокого старта», 

стартовый разгон. 

Бег 30 м. на 

результат. 

Образова-

тельно-

трениро-

вочный. 

Изучение 

нового 

материала 

Теку

щий 

  

3.  Совершенствование 

бега на 100 метров с 

в/ст. "Низкий старт", 

бег по дистанции, 

финиширование. Бег 

60 м. на результат. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Закрепле-

ние 

двигатель

-ных 

навыков. 

Теку

щий 

  



29 
 

4.  Совершенствование 

техники эстафетного 

бега, передача 

эстафетной палочки.  

Бег 100 метров на 

результат. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Зарождение 

Олимпийских игр 

древности 

передавать эстафету 

для развития 

ходить выходы из 

спорных ситуаций. 

Самоопределение - 

осознание ответст-

венности за общее 

благополучие, го-

товность следовать 

нормам здоровье- 

сберегающего по-

ведения 

Кон-

троль

ный 

  

5.  Совершенствование 

техники 

приземления при 

выполнении прыжка 

в длину с разбега. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

Описывать и 

применять технику 

выполнения 

прыжковых уп-

ражнений, осваивать 

её самостоятельно, 

выявлять и 

устранять 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Выбирать 

индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, 

контролировать её 

по частоте 

сердечных 

сокращений. 

Регулятивные: контроль и 

самоконтроль - сличать способ 

действия и его результат с 

заданным эталоном с целью 

обнаружения отклонений и 

отличий от эталона. 

целеполагание - преоб-

разовывать практическую 

задачу в образовательную. 

Познавательные: обще 

учебные - выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

задач. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью; определять общую 

цель и пути ее достижения 

Смыслобразование 

- адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и на-

ходить выходы из 

спорных ситуаций. 

Самоопределение - 

осознание ответст-

венности за общее 

благополучие, го-

товность следовать 

нормам здоровье- 

сберегающего по-

ведения. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

Теку

щий 

  

6.  Совершенствование 

отталкиванию в 

прыжке в длину 

способом «согнув 

ноги». 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку-

щий 

  

7.  Совершенствование 

маховому движению 

после отталкивания 

и фазы полёта в 

прыжке 

"Прогнувшись". 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

8.  Совершенствование 

подбора разбега в 

прыжке в длину. 

Совершенствование 

прыжка 

"Ножницами".  

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Контр

ольн

ый 
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Прыжок в полной 

координации. 

умение избегать 

конфликтов и на-

ходить выходы из 

спорных ситуаций 

9.  Прыжок в длину с 

разбега удобным для 

себя способом на 

результат. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

описывать технику 

выполнения 

метательных 

упражнений, 

осваивать её 

самостоятельно, 

выявлять, и 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

демонстрировать 

вариативное 

выполнение 

метательных 

упражнений; 

применять 

метательные 

упражнения для 

развития 

соответствующих 

физических 

способностей. 

Регулятивные: целеполагание - 

удерживать учебную задачу; 

осуществление учебных 

действий - использовать речь 

для регуляции своего действия; 

коррекция - вносить изменения 

в способ действия. 

Познавательные: обще учебные 

- ориентироваться в 

разнообразии способов 

решения задач. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

проявлять активность во 

взаимодействии для решения 

коммуникативных и 

познавательных задач. 

Самоопределение - 

принятие образа 

«хорошего 

ученика», 

осознание от-

ветственности за 

общее дело. 

 Смысл 

образование - 

адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и 

находить выходы 

из спорных 

ситуаций. 

Теку

щий 

  

10.  Совершенствование 

техники метания 

мяча, гранаты на 

дальность и в цель. 

Замах, скрестный 

шаг. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

11.  Закрепление техники 

замаха и скрестного 

шага в сочетании со 

стопорящим шагом в 

метании мяча, 

гранаты на 

дальность. Подбор 

разбега. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

12.  Бег на средние 

дистанции. Метание 

гранаты в полной 

координации на 

дальность на 

результат. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

13.  Кроссовая 

подготовка (20 мин.-

Юн, 15 мин-Дев) 

Повторение бега - 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Научиться: 

применять беговые 

упражнения для 

развития 

Регулятивные: целеполагание - 

удерживать учебную задачу; 

осуществление учебных 

действий - использовать речь 

Самоопределение - 

осознание ответст-

венности за общее 

благополучие, го-

Кон-

троль

ный 
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100 метров на 

результат. 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают 

индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

для регуляции своего действия; 

коррекция - вносить изменения 

в способ действия. 

Познавательные: обще учебные 

- ориентироваться в 

разнообразии способов 

решения задач. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество -  

проявлять активность во 

взаимодействии для решения 

коммуникативных и 

познавательных задач 

товность следовать 

нормам здоровье- 

сберегающего 

поведен 

Самоопределение - 

осознание своей 

этнической при-

надлежности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

уважительное 

отношение к 

истории и культуре 

других народов. 

14.  Переменный бег. 

Распределение сил 

на длинные 

дистанции.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

15.  Кросс-3000 м.-Юн, 

2000 м.-Дев. на 

результат. 

Подвижные и 

спортивные игры. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

16.     Волейбол. Правила 

техники 

безопасности. 

Стойки и 

перемещения. 

Передачи над собой 

и в парах. 

Челночный бег 3x10, 

пр. в длину с места. 

Образова-

тельно-

познавате

льный. 

Научиться: 

описывать технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивать их 

самостоятельно, 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействовать 

со сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения техники 

игровых приёмов и 

действий, соблюдать 

правила 

безопасности. 

Регулятивные: осуществление 

учебных действий - выполнять 

учебные действия в 

материализованной форме; 

коррекция - вносить 

необходимые изменения и 

дополнения. 

Познавательные: общеучебные 

- ставить и формулировать 

проблемы. Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

задавать вопросы, проявлять 

активность; использовать речь 

для регуляции своего действия. 

Самоопределение - 

осознание ответ- 

ственности за 

общее 

благополучие, го-

товность следовать 

нормам здоровье- 

сберегающ 

Смыслообразова-

ние - адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и 

Теку

щий 

  

17.  Обучение приёма 

мяча сверху (снизу) 

с падением-

перекатом на спину, 

в сторону на бедро и 

скольжением. 

Техника 

нападающего удара. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 
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18.  Совершенствование 

передач мяча над 

собой после 

перемещения вперёд, 

в сторону. То же 

через сетку. 

Удержание мяча в 

кругу.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

находить выходы 

из спорных 

ситуаций его 

поведения. 

Теку

щий 

  

19.  Контроль техники 

верхней и нижней 

передачи. Борьба над 

сеткой, 

блокирование. 

Жесты судьи.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

20.  Игровые упражнения 

в парах, тройках. 

Верхние передачи в 

прыжке. Расстановка 

игроков по зонам. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

описывать технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивать их 

самостоятельно, 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Регулятивные: планирование - 

применять установленные 

правила в планировании 

способа решения задачи. 

Познавательные: общеучебные 

- контролировать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью 

Самоопределение - 

осознание своей 

этнической при-

надлежности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

уважительное от-

ношение к истории 

и культуре других 

народов 

Теку

щий 

  

21.  Совершенствование 

нижней прямой 

подачи мяча. 

Техника 

нападающего удара с 

переводом. 

Индивидуальная 

блокировка над 

сеткой. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

22.  Совершенствование 

прямого 

нападающего удара 

после 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 
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подбрасывания мяча 

партнёром и после 

передачи. Игра в 

"Волейбол". 

23.  Совершенствование 

приёма мяча после 

подачи.  Игра в 

«Волейбол». 

Расстановка игроков 

по зонам, переход, 

счёт игры. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

взаимодействовать 

со сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения техники 

игровых приёмов и 

действий, соблюдать 

правила 

безопасности 

описывать технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивать их 

самостоятельно, 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Регулятивные: осуществление 

учебных действий - выполнять 

учебные действия в 

материализованной форме; 

коррекция - вносить 

необходимые изменения и 

дополнения. 

Познавательные: общеучебные 

- ставить и формулировать 

проблемы. Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

задавать вопросы, проявлять 

активность; использовать речь 

для регуляции своего действия 

Самоопределение - 

осознание своей 

этнической при-

надлежности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

уважительное от-

ношение к истории 

и культуре других 

народов 

Теку

щий 

  

24.  Совершенствование 

приёма и передачи 

мяча после подачи. 

Совершенствование 

техники 

нападающего удара. 

Игра в «Волейбол».  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

25.  Нижний приём, 

верхняя передача 

мяча, нападающий 

удар. Сброс мяча в 

прыжке за блок и 

вдоль сетки. 

Групповое 

блокирование. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

26.  Совершенствование 

верхней подачи по 

зонам. Приём и 

передача мяча 

партнёру после 

подачи. Игра 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

взаимодействовать 

со сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения техники 

Регулятивные: планирование - 

применять установленные 

правила в планировании 

способа решения задачи. 

Познавательные: общеучебные 

- контролировать и оценивать 

Самоопределение - 

осознание ответ- 

ственности за 

общее 

благополучие, го-

товность следовать 

Теку

щий 
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«Волейбол». игровых приёмов и 

действий, соблюдать 

правила игры и 

техники 

безопасности. 

процесс в ходе выполнения 

упражнений. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью 

нормам здоровье- 

сберегающего 

поведения. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и 

находить выходы 

из спорных 

ситуаций 

27.  Тестирование 

передач на результат 

в парах через сету. 

Игра «Волейбол». 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

28.  Игровые 

упражнения, 

разминка перед 

игрой. Игра 

«Волейбол» по  

правилам. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

29.  Тестирование подач 

на результат. Игра 

«Волейбол». 

Правила игры. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Научиться: 

Описывать и 

применять технику 

выполнения подач, 

осваивать их 

самостоятельно, 

уважать правила 

игры, выявлять и 

устранять 

характерные ошибки 

в процессе освоения 

технических 

приёмов. 

Регулятивные: осуществление 

учебных действий; коррекция - 

вносить необходимые 

изменения и дополнения. 

Познавательные: общеучебные 

- ставить и формулировать 

проблемы. Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

задавать вопросы, проявлять 

активность; использовать речь 

для регуляции своего действия. 

Смыслообразова-

ние - адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и 

находить выходы 

из спорных 

ситуаций его 

поведения. 

Кон-

троль

ный 

  

30.  Позиционное 

нападение. 

Терминология и 

правила игры. Игра 

«Волейбол» 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

31.    Гимнастика. 

Инструктаж по т/б 

на уроках 

гимнастики. 

Перестроения 

разведением и 

слиянием. Тесты на 

гибкость и на пресс. 

Образова-

тельно-

познава-

тельный. 

Научиться: 

выполнять 

организующие 

строевые команды и 

приёмы. 

Знать: историю 

гимнастики, имена 

выдающихся 

Регулятивные: планирование - 

выбирать действия в 

соответствии с поставленной 

задачей и условиями её 

реализации. 

Познавательные: общеучебные-  

самостоятельно выделять и 

формулировать познавательную 

Формирование и 

проявление 

положительных 

качеств личности, 

дисциплинированн

ости, трудолюбия и 

упорства в 

достижении 

Теку

щий 
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32.  Перестроение из 

колонны по 1 в 

колонну по 2-4-6-8. 

Совершенствование 

поворотов в 

движении. Обучение 

техники кувырка 

вперед-Дев., через 

препятствие. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

спортсменов.  

Выполнять 

контрольные тесты с 

максимальной 

ответственностью. 

цель. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

ставить вопросы, обращаться за 

помощью; проявлять 

активность  во взаимодействии 

для решения коммуникативных 

задач. 

поставленной цели. Теку

щий 

  

33.  Совершенствование 

техники висов и 

упоров. Техника 

выполнения слитно-

кувырка вперёд с 

разбега и длинного 

кувырка вперед-Юн., 

кувырка в стойку на 

лопатках и в сед, 

мостик.. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

описывать технику 

общеразвивающих 

упражнений, 

правильно 

выполнять                    

акробатические урп., 

составлять 

комбинации из числа 

разученных 

элементов. 

Регулятивные: планирование - 

применять установленные 

правила в планировании 

способа решения задачи. 

Познавательные: общеучебные 

- контролировать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью 

Самоопределение-

внутренняя 

позиция школьника 

на основе 

положительного 

отношения к уроку 

физической 

культуры. 

Смыслообразова-

ние - адекватная 

мотивация учебной 

деятельности 

(социальна, 

внешняя) 

Теку

щий 

  

34.  Совершенствование 

техники выполнения 

кувырка назад через 

стойку на руках-Юн,  

кувырка назад в 

полушпагат-Дев. 

Стойки на голове, 

руках с помощью-

Юн. Переворот 

боком.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

35.  Выполнение связки 

акроб-ских 

элементов : два 

Образова-

тельно-

обуча-

Теку

щий 
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кувырка вперед, 

кувырок назад, 

стойки. Переворот 

боком. 

ющий 

36.  Совершенствование 

висов и упоров. 

Подъём в упор 

силой, подъём 

переворотом-Юн., 

Вскок в упор, спад, 

подъём 

переворотом-Дев. 

Размахивание, 

соскок. 

Подтягивание в висе. 

 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Научиться 

ориентироваться в 

пространстве и 

преодолевать 

чувство страха при 

выполнении новых 

элементов . 

соблюдать правила 

безопасности, 

страховки и 

самостраховки. 

Расширение 

двигательного опыта 

за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей 

основных систем 

организма. 

Регулятивные: планирование - 

применять установленные 

правила в планировании 

способа решения задачи. 

Познавательные: общеучебные 

- контролировать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью 

Развитие мотивов 

учебной 

деятельности и 

формирование 

личностного 

смысла учения, 

самостоятельности 

и личной 

ответственности за 

свои поступки 

Кон-

троль

ный 

  

37.  Висы и упоры на 

перекладине и 

брусьях. Освоение 

комбинации: два 

кувырка вперед, 

кувырок назад, 

стойка на голове -Ю, 

мостик-Д. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

38.  Акробатическая 

комбинация на 

результат. Висы и 

упоры на снарядах. 

Страховка.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

39.  Совершенствование 

упражнений на 

брусьях (подъёмы 

разгибом, махом 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 
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вперёд, 

размахивания, 

соскоки-Юн. Вскок в 

упор, подъём 

переворотом, соскок 

с поворотом-Д). 

Равновесие на 

бревне. 

40.  Освоение опорных 

прыжков: Прыжок 

через 

гимнастического 

коня в длину ноги 

врозь- юн., с косого 

разбега толчком 

одной ногой через г. 

коня в ширину-Д. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

правильному 

разбегу, 

отталкиванию и 

переходу через гимн. 

снаряд а также 

использовать данные 

упражнения для 

развития скоростно-

силовых 

способностей, 

соблюдать правила 

безопасности и 

самостраховки. 

Регулятивные: осуществление 

учебных действий - выполнять 

учебные действия в 

материализованной форме; 

коррекция - вносить 

необходимые изменения и 

дополнения. 

Познавательные: общеучебные 

- ставить и формулировать 

проблемы. Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

задавать вопросы, проявлять 

активность; использовать речь 

для регуляции своего действия. 

Развитие мотивов 

учебной 

деятельности и 

формирование 

личностного 

смысла учения; - 

развитие 

самостоятельности 

и личной 

ответственности за 

свои поступки. 

Теку

щий 

  

41.  Совершенствование 

опорных прыжков. 

Комбинация по 

акробатике на 

результат. 

Упражнения для 

развития гибкости.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

42.  Опорные прыжки на 

результат. 

Упражнения  на 

снарядах, 

гимнастической 

стенке. Правила 

самоконтроля и 

страховки. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 
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43.  Закрепление 

комбинации на 

перекладине. 

Закрепление 

комбинации на 

брусьях. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Совершенствовать 

технику выполнения 

сложных элементов 

на снарядах. 

Регулятивные: планирование - 

применять установленные 

правила в планировании 

способа решения задачи. 

Познавательные: общеучебные 

- контролировать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью 

 Теку

щий 

  

44.  Упражнения на 

брусьях и 

перекладине. Тесты 

на гибкость и на 

пресс. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

45.  Упражнения на 

брусьях Юн-подъём 

махом назад из 

упора на 

предплечьях, уголок, 

сед ноги врозь, 

размахивание, 

соскок. Дев.-на 

разновысоких 

брусьях: вис 

прогнувшись, 

подъём переворотом, 

сед на бедре, соскок 

с поворотом. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

46.  Выполнение 

комбинации на 

перекладине на 

результат.   

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Научиться 

правильно 

преодолевать 

гимнастическую 

полосу препятствий. 

Выполнять 

контрольные тесты с 

Регулятивные: осуществление 

учебных действий - выполнять 

учебные действия в 

материализованной форме; 

коррекция - вносить 

необходимые изменения и 

дополнения. 

Смыслообразова-

ние - адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

Кон-

троль

ный 

  

47.  Выполнение 

комбинация на гимн. 

брусьях на 

Образова-

тельно-

обуча-

Теку

щий 
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результат.  ющий максимальной 

ответственностью. 

 

Познавательные: общеучебные 

- ставить и формулировать 

проблемы. Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

задавать вопросы, проявлять 

активность; использовать речь 

для регуляции своего действия. 

умение избегать 

конфликтов и 

находить выходы 

из спорных 

ситуаций. 

48.  Подведение итогов. 

Гимнастическая 

полоса препятствий. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

49.    Лыжная 

подготовка. Техника 

безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки. Лыжные 

мази. 

Характеристика вида 

спорта. 

Образова-

тельно-

познава-

тельный. 

Знать историю 

лыжного спорта. 

Научиться – 

подбирать лыжный 

инвентарь, одежду, 

обувь 

- разбираться в 

классификации 

лыжных ходов, - 

запоминать имена 

выдающихся 

лыжников. 

Научиться - 

описывать технику 

попеременного 

двухшажного хода. 

Научиться бежать в 

одном темпе, 

режиме. 

Познавательные: 

 выделять и формулировать 

познавательные задачи 

регулятивные:  

соблюдать технику 

безопасности. 

Коммуникативные- 

 слушать учителя, обсуждать 

услышанное. 

Проявлять интерес 

к новому учебному 

материалу.  

Самостоятельно 

выполнять 

упражнения на 

развитие 

выносливости. 

Теку

щий 

  

50.  Имена выдающихся 

лыжников. Техника 

лыжных ходов. 

Скользящий шаг. 

Кроссовая 

подготовка-200 м. 

Образова-

тельно-

познава-

тельный. 

Теку

щий 

  

51.  Попеременный 

двухшажный ход без 

палок и с палками. 

Кроссовая 

подготовка-300 м. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

52.  Попеременный 4-х 

шажный ход. 

Передвижение на 

лыжах до 2 км. 

Кросс-400 м. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться-

применять 

одновременные хода 

в зависимости от 

лыжни и скорости 

передвижения, 

Познавательные: 

 ставить новые задачи 

регулятивные: 

 соблюдать технику 

безопасности, осуществлять 

контроль своей деятельности 

Проявлять 

активность, 

выдержку, 

самообладание, 

интерес  к новому 

учебному 

Теку

щий 

  

53.  Одновременный Образова- Теку   



40 
 

безшажный ход. 

Кроссовая 

подготовка-500 м. 

тельно-

обуча-

ющий 

 выявлять и 

устранять типичные 

ошибки в технике 

одновременных 

ходов. 

коммуникативные: 

обращаться за помощью, 

формулировать свои 

затруднения. 

материалу. щий 

54.  Одновременный 

одношажный, 

двухшажный хода. 

Передвижение на 

лыжах до 3 км. 

Кросс-600 м. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

55.  Переход с хода на 

ход. Кроссовая 

подготовка-700 м. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

56.  Подъём  «ёлочкой». 

Коньковый ход. 

Кроссовая 

подготовка-800 м. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться- 

 техники подъема 

«лесенкой», 

«ёлочкой», 

поворотам в 

движении. 

Поддерживать темп 

в кроссовой и 

лыжной подготовке. 

Познавательные: 

 ставить новые задачи 

регулятивные: 

 определять режим 

индивидуальной нагрузки 

коммуникативные: 

 применять соответствующие 

понятия и термины. 

Самостоятельно 

выполнять 

упражнения на 

развитие 

выносливости. 

Теку

щий 

  

57.  Подъём « лесенкой» 

и « ёлочкой». 

Передвижение на 

лыжах до 4 км. 

Кроссовая 

подготовка-900 м. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

58.  Торможение 

боковым 

соскальзыванием. 

Одновременный 

безшажный ход. 

Кросс -500 м. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

59.  Спуски в высокой и 

низкой стойках. 

Торможение 

Образова- 

тельно    

трениро-  

Научиться 

различным способам 

спусков и 

Познавательные: 

использовать  общие приёмы 

решения задач 

Проявлять 

активность, 

выдержку, 

Кон-

троль

ный 
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«плугом» и 

«полуплугом». 

Кроссовая 

подготовка-1000 м.  

вочный торможению после 

них. 

Научиться бежать и 

передвигаться на 

лыжах в одном 

темпе, режиме. 

Регулятивные: 

выбирать действия в 

соответствии с поставленной 

задачей и условиями её 

реализации 

Коммуникативные: 

обращаться за помощью, 

формулировать свои 

затруднения. 

самообладание, 

силу воли. 

60.  Подъём и спуски. 

Передвижение на 

лыжах до 5 км. 

Кросс 1500 м. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

61.  Кроссовая  

подготовка (в 

условиях спортзала). 

Длительный бег. Бег 

с изменением 

направления. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться 

контролировать 

медленный бег, 

правильно дышать в 

беге и уметь 

расслабляться и 

отдыхать в беге, 

преодолевая 

разнообразные 

препятствия. 

Познавательные: 

 ставить новые задачи 

регулятивные: 

 определять режим 

индивидуальной нагрузки 

коммуникативные: 

 применять соответствующие 

понятия и термины. 

Самостоятельно 

выполнять 

упражнения на 

развитие силы, 

ловкости и 

выносливости. 

Теку

щий 

  

62.  Длительный бег. Бег 

с выполнением 

командных игровых 

заданий. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

63.  Переменный бег. 

Работа на силу в 

беге. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

64.  Длительный бег. Бег 

с препятствиями в 

условиях спортзала. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

65.    Баскетбол. Техника 

безопасности по 

баскетболу. 

Совершенствование 

ведения мяча 

Образова-

тельно-

познава-

тельный. 

Знать: историю 

баскетбола и  имена 

выдающихся 

отечественных 

спортсменов — 

Регулятивные: коррекция - 

вносить необходимые 

коррективы в действие после 

его завершения на основе его 

оценки и учета сделанных 

Смыслообразова-

ние - адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

Теку

щий 

  



42 
 

различными 

способами. История 

баскетбола. 

олимпийских 

чемпионов. 

Научиться: 

основным приёмами 

игры в баскетбол 

ошибок. Познавательные: 

общеучебные - ориентироваться 

в разнообразии способов 

решения задач; узнавать, 

называть и определять объекты 

и явления окружающей 

действительности в 

соответствии с содержанием 

учебного предмета. 

Коммуникативные: 

взаимодействие - 

формулировать собственное 

мнение и позицию. 

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и 

находить выходы 

из спорных 

ситуаций. 

66.  Совершенствовать 

ведение, остановки, 

повороты, передачи, 

броски. 

Совершенствование 

передач мяча на 

месте на скорость. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

67.  Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке. 

Челночный бег 3x10. 

Прыжки в длину с 

места. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

68.  Совершенствование 

техники бросков 

мяча в кольцо с 

места и после 

ведения. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

69.  Ведение, обводка 

мяча в низкой, 

средней и высокой 

стойке на скорости. 

Броски в прыжке. 

Игра «Баскетбол без 

ведения». 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

взаимодействовать 

со сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения техники 

игровых приёмов и 

действий, соблюдать 

правила 

безопасности 

Регулятивные: целеполагание - 

преобразовывать практическую 

задачу в образовательную. 

Познавательные: общеучебные 

- осознанно строить сообщения 

в устной форме. 

Коммуникативные: 

взаимодействие - задавать 

вопросы, формулировать свою 

позицию 

Самоопределение - 

принятие образа 

«хорошего 

ученика», 

осознание ответ-

ственности за 

общее дело. 

Теку

щий 

  

70.  Совершенствование 

техники защитной 

стойки. Опека 

игрока. Обводка 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 
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противника. Игра «В 

мяч». 

71.  Групповые 

взаимодействия в 

нападении в парах. 

Броски из под 

кольца на результат. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Научиться: техники 

ловли, передачи, 

бросков, ведения 

мяча разными 

способами и в 

различных 

ситуациях. 

Регулятивные: коррекция - 

адекватно воспринимать 

предложения учителей, 

родителей и других людей по 

исправлению ошибок. 

Познавательные: общеучебные 

- самостоятельно выделять и 

формулировать познавательную 

цель; выбирать действия в 

соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее 

реализации. Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

обращаться за помощью. 

Развитие 

самостоятельности 

и личной 

ответственности за 

свои поступки на 

основе 

представлений о 

нравственных 

нормах, 

социальной 

справедливости и 

свободе. 

Кон-

троль

ный 

  

72.  Передачи одной, 

двумя руками в 

парах, тройках с 

передвижением к 

кольцу противника и 

последующим 

броском, съёмом и 

добиванием мяча.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

73.  Броски мяча одной в 

прыжке (после 

ведения, после 

ловли). Быстрый 

прорыв по боковой и 

через центр. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

74.  Выбивание, 

вырывание, 

перехват, 

накрывание мяча. 

Передача, ведение 

правой рукой, два 

шага, бросок, съём и 

тоже левой рукой на 

результат. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Научиться: техники 

выбивания и 

вырывания мяча у 

противника. 

Осваивать технику 

броска после 

ведения и двух 

шагов разбега. 

Учиться 

тактическим 

взаимодействиям в 

Регулятивные: планирование - 

применять установленные 

правила в планировании 

способа решения задачи. 

Познавательные: общеучебные 

- контролировать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

Смыслообразова-

ние - адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и 

находить выходы 

из спорных 

Кон-

троль

ный 

  

75.  Совершенствование 

двухшажной 

Образова-

тельно-

Теку

щий 
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техники. Групповые 

в/д в защите. 

Штрафной бросок. 

Игра «5 передач-

ГОЛ» 

познава-

тельный 

нападении и защите. вопросы, обращаться за 

помощью. 

ситуаций 

76.  Совершенствование 

двухшажной 

техники. Ловля и 

передача мяча с 

перемещением. 

Обучение 

групповому в/д в 

нападении. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

77.  Совершенствование 

передач мяча в парах 

в тройках в 

движении. 

Слагаемые 

здорового образа 

жизни. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

78.  Закрепление ведения 

мяча в низкой, 

средней и высокой 

стойке. Зонная 

защита. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

79.  Закрепление ловли и 

передачи мяча в 

движении и в 

прыжке. 

Персональная 

защита. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Совершенствовать 

навыки в 

технических 

действиях 

баскетболиста. 

Научиться играть в 

«Стритбол». 

Регулятивные: целеполагание - 

удерживать учебную задачу; 

коррекция - вносить изменения 

в способ действия. 

Познавательные: общеучебные 

- ориентироваться в 

разнообразии способов 

Развитие 

самостоятельности 

и личной 

ответственности за 

свои поступки на 

основе 

представлений о 

Теку

щий 

  

80.  Комбинация из Образова- Теку   
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освоенных 

элементов: ловля, 

передача, ведение, 

бросок. Штрафные 

броски. 

тельно-

обуча-

ющий 

решения задач. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

проявлять активность во 

взаимодействии для решения 

коммуникативных и 

познавательных задач. 

нравственных 

нормах, 

социальной 

справедливости и 

свободе. 

щий 

81.  Штрафной бросок, 

съём мяча, быстрый 

прорыв, бросок, 

съём, добивание. 

Игра-"Стритбол". 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

82.  Броски в прыжке 

одной и двумя 

руками с места и в 

движении (после 

ведения, после 

ловли). 

Взаимодействия с 

заслоном 

противника. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться 

комбинировать 

технические приёмы 

в усложнённых 

ситуациях. Учить 

правила игры в 

баскетбол. 

Познавательные: 

 ставить новые задачи 

регулятивные: 

 определять режим 

индивидуальной нагрузки 

коммуникативные: 

 применять соответствующие 

понятия и термины 

Проявлять 

активность, 

выдержку, 

самообладание, 

силу воли. 

Теку

щий 

  

83.  Броски в прыжке с 

разного расстояния 

от кольца. 

Двусторонняя игра  в 

"Баскетбол". Опека 

игрока. Личная 

защита.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

84.  Тактика свободного 

нападения. Зонная 

защита. Игры и 

игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. Жесты 

судьи. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

взаимодействовать 

со сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения тактики 

Регулятивные: прогнозирование 

— предвидеть возможности 

получения конкретного 

результата при решении задач. 

Познавательные: общеучебные 

- узнавать, называть и 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

уважительное от-

ношение к чужому 

мнению. 

Теку

щий 
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85.  Позиционное 

нападение (5:0) без 

изменения позиций 

игроков. Тактика 

обыгрывания 2 

против 1. Правила 

игры. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

игровых действий. 

Уметь применять 

тактические приёмы 

как в нападении таки 

в защите 

Приём и пересдача 

нормативов по 

баскетболу. 

определять объекты и явления 

окружающей действительности 

в соответствии с содержанием 

учебных предметов. 

Коммуникативные: 

взаимодействие - строить для 

партнера понятные 

высказывания. 

Теку

щий 

  

86.  Приём нормативов - 

штрафной бросок. 

Двухсторонняя игра. 

Подведение итогов 

на занятиях по 

баскетболу. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

87.    Лёгкая атлетика.  

Инструктаж по т/б 

на уроках лёгкой 

атлетики. 

Восстановить навык 

в прыжках в высоту, 

приземление. 

Образова-

тельно-

познава-

тельный. 

Научиться: 

Выполнять технику 

безопасности при 

прыжках в высоту с 

разбега, особенно 

при приземлении. 

Знать правила 

соревнований и 

правила поведения. 

Регулятивные: 

овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее 

осуществления.  

Познавательные: общеучебные-

формирование умений отвечать 

на простые вопросы учителя, 

находить нужную информацию 

в учебнике и дополнительной 

литературе. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество-

участвовать в диалоге на уроке, 

умение слушать и понимать 

других. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

Формирование 

чувства гордости за 

свою Родину, 

российский народ и 

историю России, 

осознание своей 

этнической и 

национальной 

принадлежности ее. 

Теку

щий 

  

88.  Совершенствование 

техники прыжка в 

высоту способом 

"перешагивания", 

"перекидной", 

"фосбери-флоп": 

отталкивание, 

переход ч/з планку. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 

  

89.  Совершенствование 

техники прыжка в 

высоту любым 

способом в полной 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 
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координации. 

Подбор разбега. 

90.  Прыжок в высоту 

любимым способом  

на результат. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Кон-

троль

ный 

  

91.  Восстановить 

технику выполнения 

бега на 30-60 метров 

с низкого старта. Бег 

30 м на результат. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

выполнять 

технику 

безопасности, 

технику высокого 

старта, пробегать с 

максимальной 

скоростью до 40-60 

м.  

  

 

Регулятивные: 

овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности.  

Познавательные: общеучебные-

формирование умений отвечать 

на простые вопросы учителя, 

находить нужную информацию 

в учебнике и дополнительной 

литературе. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество-

участвовать в диалоге на уроке, 

умение слушать и понимать 

других. 

Смыслобразование 

- адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и на-

ходить выходы из 

спорных ситуаций 

Теку

щий 

  

92.  Беговые и 

прыжковые 

упражнения. Бег 100 

м на результат. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

93.  Восстановить 

технику выполнения 

прыжка в длину с 

разбега. 

Приземление. 

Отталкивание от 

планки. Фаза полёта.  

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

описывать технику 

выполнения 

прыжковых 

упражнений, 

осваивать её 

самостоятельно, 

выявлять и 

устранять 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Регулятивные: 

овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее 

осуществления.  

Познавательные: обще 

учебные- 

формирование умений отвечать 

на простые вопросы учителя, 

находить нужную информацию 

Самоопределение - 

принятие образа 

«хорошего 

ученика», 

осознание 

ответственности за 

общее дело. 

Теку

щий 

  

94.  Совершенствовать 

прыжок в длину с 

разбега способом 

«Согнув ноги», 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Теку

щий 
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"Прогнувшись", 

"Ножницами". 

Подбор разбега. 

в учебнике и дополнительной 

литературе. 

Коммуникативные:  

участвовать в диалоге на уроке, 

умение слушать и понимать 

других. 

95.  Прыжок в длину с 

разбега удобным для 

себя способом на 

результат.  

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

96.  Совершенствование 

техники метания 

мяча, гранаты на 

дальность. Темповой 

бег. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Научиться: 

описывать технику 

выполнения 

метательных 

упражнений, 

осваивать её 

самостоятельно, 

выявлять, и 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе освоения 

Регулятивные: целеполагание - 

удерживать учебную задачу; 

осуществление учебных 

действий - использовать речь 

для регуляции своего действия; 

коррекция - вносить изменения 

в способ действия. 

Познавательные: обще учебные 

- ориентироваться в 

разнообразии способов 

решения задач. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

проявлять активность во 

взаимодействии для решения 

коммуникативных и 

познавательных задач. 

Смысл образование 

- адекватная 

мотивация учебной 

деятельности. 

Нравственно-

этическая 

ориентация - 

умение избегать 

конфликтов и на-

ходить выходы из 

спорных ситуаций 

Теку

щий 

  

97.  Метание гранаты на 

дальность на 

результат. Тест 

"Купера" - 12 мин. 

бега. 

Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Кон-

троль

ный 

  

98.  Совершенствовать 

навык кроссового 

бега. Дыхание, темп 

бега, распределение 

сил на дистанции. 

Образова-

тельно-

обуча-

ющий 

Показать умение 

выполнять 

кроссовый бег в 

заданном режиме. 

Регулятивные: контроль и 

самоконтроль - сличать способ 

действия и его результат с 

заданным эталоном с целью 

обнаружения отклонений и 

отличий от эталона. 

Познавательные: обще учебные 

- выбирать наиболее 

Самоопределение - 

осознание ответст-

венности за общее 

благополучие, 

готовность 

следовать нормам 

здоровье- 

сберегающего по-

Теку

щий 

  

99.  Кросс на результат- 

3000 м.-Юн., 2000 

м.-Дев. Подведение 

Образова- 

тельно    

трениро-  

Кон-

троль

ный 
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итогов 4 четверти, 

года. Рекомендации 

на лето. 

вочный эффективные способы решения 

задач. 

Коммуникативные: 

планирование учебного 

сотрудничества - задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью; определять общую 

цель и пути ее достижения. 

ведения. 

100.  Резервный урок Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Демонстрировать 

умение 

самостоятельно 

играть в подвижные 

и спортивные игры. 

Коммуникативные: 

инициативное сотрудничество - 

проявлять активность во 

взаимодействии для решения 

коммуникативных и 

познавательных задач. 

Самоопределение - 

принятие образа 

«хорошего 

ученика», 

осознание 

ответственности за 

общее дело. 

Теку

щий 

  

101.  Резервный урок Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Теку

щий 

  

102.  Резервный урок Образова- 

тельно    

трениро-  

вочный 

Теку

щий 

  

 


