
2017-2018 учебный год 

11 класс 

Физическая культура 

Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основании документов: 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования» № 1897   от 17.12.2010 г. 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 г. № 1089; 

- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: В. И. Лях, А. А. Зданевич, 2012 г; 

- Приказа Министерства Образования и науки Российский Федерации от 24.12.2009 г.       № 2080 «Об утверждении федеральных перечней учебников, 

рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные 

программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2011/2012 учебный год»; 

- СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 

- Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития 

отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на 

достижение этой главной цели. 

Цель школьного образования по физической культуре —  формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Целью физического воспитания в школе является содействие 

всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы 

и освоенные способы (Умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Задачи физического воспитания учащихся 11 класса направлены на: 



•содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические 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, значении 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 

целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания; 

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании 

направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 



• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу 

формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Требования к уровню подготовки учащихся по данной программе. 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 

средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его 

роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении 

здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими 

упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности 

планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях 

физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 



• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую 

эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

 



Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

демонстрировать: 

Физические 
способности 

Физические упражнения Юноши 
 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

10 раз — 

Подтягивание в висе лежа на 
низкой перекладине, раз 

— 14 раз 

Прыжок в длину с места, см 215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые 

палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную 

цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на 

бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); 

выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из 



пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее 

освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по 

одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного 

упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 

16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью 

самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; 

проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или 

высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при 

выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 



Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

 

№ 
п/п 

физические 
способности 
 

Контрольное 
упражнение 
(тест) 

Возраст, 
лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные 
 

Вег 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 Координационн
ые 
 

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 Выносливость 
 

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 

   б и ниже 
6 

13—15 
13—15 

18 и выше 
18 

 

 



 

Учебно- тематический план 

 

 

                    Разделы рабочей программы 

Элементы федерального компонента 

государственного стандарта общего образования                    

 11        Класс Контрольная работа 

  часы часы 

 

Основы знаний о физкультурной 

деятельности 

Медико-биологические, психолого-

педагогические, социально-культурные и 

исторические основы 

 

4 

 
2 

Соблюдение мер безопасности и охраны 

труда на занятиях физической культурой 

Основы техники безопасности и профилактика 

травматизма 

2  

Способы физической деятельности с   5 

общеприкладной направленностью: Развитие способностей физических качеств   

- Скорость  5  

- Сила                                        5  

- Выносливость   10  

- Координация  5  

- Гибкость  3  

-Скоростно-силовые  5  

Итого по разделу двигательных 

способностей: 

 39 14 

Способы физкультурной деятельности с 

общеприкладной и спортивной 

направленностью: 

Двигательные действия и навыки, действия и 

приёмы в подвижных и спортивных играх 

  

- Гимнастика, акробатика  7  

Лыжная подготовка  8  

- Баскетбол  9  

- Волейбол  14  

- Лёгкая атлетика  7  



Вариативная часть:    

- Лёгкая атлетика  6  

-Волейбол  4  

- Баскетбол  2  

Лыжная подготовка  5  

- Подведение итогов учебного года  1  

ИТОГО:  63  

ВСЕГО  102 19 

 

Содержание учебного предмета 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, 

понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; 

укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и 

формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками 

во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные 

формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического 

воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде 

спорта. 



Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение 

на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлети                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

ка) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения 

индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные 

гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в 

зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм 

занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его 

здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, 

пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенньтх в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

 



 

 
Спортивные игры . 

 

В 11  классе  продолжаются углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные   

элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом, защитных действий,  усложняется набор технико- 

тактических взаимодействий в нападении и защите. Используются игровой и соревновательный метод. Продолжается овладение  

сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями. В процессе занятий   

использовать индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике. Лучше всего на  

уроках использовать метод  круговой тренировки, упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных  

и кондиционных способностей, совершенствование освоенных приемов. Демонстрировать и применять в игре или в процессе  

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные  технико–тактические  действия одной из спортивных  

игр. 

 Гимнастика с элементами акробатики 

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 гимиастические упражнения  

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на 

гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные ущажнения с предметами: булавами, 

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 старщих классов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной 

вьтносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает ббльшая 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. 

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 (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных 

(ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных 

параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряженно 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. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление старшеклассников с 

техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания колья, диска, молота, толка- ния ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на коi-iдиционные 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 вьтносливости, 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 метанвях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, 

внеклассных занятий в школе и дома. В заня тиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой 

атлетике для подготовки их к службе в армии. 

Лыжная подготовка 

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в предьщущих классах. Обучение элементам лыжной 

подготовки должно строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно 

увеличивается длина дистанций, проходимых с ранномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной 

местности. Чаще, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования. 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными упражнениями, желательно с закреплением ранее 

изученной техники передвижения на лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, отработку элементов техники лыжных ходов в 

медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения. 

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 

уд./мин. Не следует резко увеличивать скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к уроку Учитель должен указать учащимся на 

конкретные участки дистанции, где необходимо повысить скорость. 

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, что позволит улучшить функциональные 

возможности их организма. 

 

 



 

 

Календарно – тематическое планирование 

№ 
урока 

Наименование 
раздела                                                                                                                                

программы 

 
Тема 
урока 

 
Тип 

урока 

 
Элементы содержания 

Требования к 
уровню 

подготовки 
обучающихся 

 
Вид контроля 

Дата 
проведения 

план факт 

   1. I четверть 
Основы знаний 

Инструктаж по 
охране труда. 

 
Вводный 

 Первичный инструктаж на 
рабочем месте по технике 
безопасности. Инструктаж 
по л/а. Понятие об 
утомлении и 
переутомлении. 
Физическая культура и 
олимпийское движение в 
современной России. 

Знать требования 
инструкций. 

Устный опрос 
 

 
 

  

 
 
2 - 3   

Легкая 
атлетика  
 
Спринтарский 
бег 

 Развитие 
скоростных 
способностей. 
Стартовый разгон 

 
 

совершенствование  

 Комплекс ОРУ. Повторение 
ранее пройденных 
стороевых упражнений. 
Специальные беговые 
упражнения. Бег с 
максимальной скоростью 2 
– 3 х 70 метров. 
Максимально быстрый бег 
на месте (сериями по 15 – 
20 с.).  

 
Уметь 

демонстрировать 
Стартовый разгон в 

беге на короткие 
дистанции 

 
 
 
 

текущий 

  

 
4 - 5 

 Высокий старт  
совершенствование  

 

 ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт 
и стартовый разгон от 30 до 
40 метров. Бег со старта в 

 
Уметь 

демонстрировать 
технику низкого 

старта 

  
   текущий 

  



гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

6 - 7  Финальное 
усилие. 
Эстафетный бег 

 
 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Бег с 
ускорением 2 – 3 серии по 
30 – 50 метров.  Эстафетный 
бег. 

Уметь 
демонстрировать 
финальное усилие 
в эстафетном беге.  

 
текущий 

  

8 
 

 Развитие 
скоростных 
способностей. 

 
совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Бег со старта с 
гандикапом 1 -2 х 30 – 60 
метров.  Бег 60 метров – на 
результат. 

          

9-10  Развитие 
скоростной 
выносливости 

 
комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Бег на месте с 
высоким подниманием 
бедра и опорой руками о 
стенку. Выполнять в 
среденем темпе сериями 
по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м 
(мальчики – 46 с, девочки – 
50 с). Учебная игра.  

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 
(скоростную 
выносливость). 

 
  текущий 

  

11  
метание 

Развитие 
скоростно-
силовых 
способностей. 

 
 

совершенствование 

ОРУ с теннисным мячом 
комплекс.  Специальные 
беговые упражнения. 
Разнообразные прыжки и 
многоскоки.  Броски и 
толчки набивных мячей: 
юноши – до 2 кг, девушки – 
до 1 кг. Метание на 

 
 
Уметь 
демонстрировать 
отведение руки 
для замаха. 

 
 
  текущий 

  



заданное расстояние. 
Метание т/мяча на 
дальность отскока от стены 
с места и с шага. Метание 
на дальность в коридоре5 -
6 метров. 

12  Метание мяча  на 
дальность. 

 
комплексный 

ОРУ для рук и плечевого 
пояса в ходьбе. СУ.  
Специальные беговые 
упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Челночный бег – на 
результат.  Метание 
теннисного мяча с 4 – 5 
шагов разбега на 
дальность. Метание в 
горизонтальную и 
вертикальную цели (1х1) с 
расстояния 8 – 10 м. 

Уметь 
демонстрировать 

финальное усилие. 
 

 
текущий 

  

13  Метание мяча  на 
дальность. 

совершенствование ОРУ для рук и плечевого 
пояса в ходьбе. СУ.  
Специальные беговые 
упражнения.Прыжковые 
упражнения, выполняемые 
сериями (с ноги на ногу, 
толкаясь вверх; то же но 
через набивные мячи, 
расставленные низкие 
барьеры; то же, но на 
скамью высотой 20 -40 см). 
Метание теннисного мяча с 
4 – 5 шагов разбега на 
дальность.  

Уметь 
демонстрировать 
технику в целом. 

 
 
       текущий 

  

14 -15 прыжки Развитие силовых  Комплекс с набивными     



способностей и 
прыгучести. 

 мячами (до 1 кг).  
Специальные беговые 
упражнения. Прыжок через 
2 или4 шага (серийное 
выполнение отталкивания); 
повторное подпрыгивание 
и прыжки на одной ноге, 
делая активный мах другой; 
Прыжки с места и с разбега 
– доставать подвешенные 
предметы, ветки рукой, 
головой. Прыжки в длину с 
места – на результат. 
Прыжок через препятствие 
(с 5 -7 беговых шагов), 
установленное у места 
приземления, с целью 
отработки движения ног 
вперед. 

Уметь 
демонстрировать 
технику прыжка в 

длину с места. 

 
текущий 

16  Прыжок в длину с 
разбега. 

 
комплексный 

ОРУ в движении. 
Специальные беговые 
упражнения. Прыжки в 
длину с 5 – 7 шагов разбега. 
Гладкий бег по стадиону 6 
минут – на результат.  

 
 

 
текущий 

  

17 Баскетбол  
Стойки и 
передвижения, 
повороты, 
остановки. 

 
 
 

совершенствование 

Инструктаж по баскетболу. 
СУ. ОРУ с мячом. 
Специальные беговые 
упражнения. Бег с 
изменением напрвления и 
скорости. Остановка двумя 
ногами. Бег с изменением 
напрвления и остановкой 
по зрительным сигналам. 

Уметь выполнять 
комбинации из 
освоенных 
элементов техники 
передвижений 
(перемещения в 
стойке, остановка, 
повороты) 

 
 

текущий 

  



Передвижение в защитной 
стойке в различных 
направлениях – вперед, 
назад, влево, вправо. 
Остановка «двумя шагами» 
после ведения мяча; 
Остановка « двумя шагами» 
после ловли мяча в 
движении. Развитие 
координационных 
способностей. 
Терминология игры в 
баскетбол.  Правила игры в 
баскетбол. 

18 -19  Ловля и передача 
мяча. 

 
 

совершенствование 

Комплекс упражнений в 
движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Ловля и 
передача мяча на месте и с 
шагом вперед (двумя 
руками от груди, с отскоком 
об пол,  одной рукой от 
плеча). Ловля и передача 
мяча двумя руками от 
груди со сменой места; 
Лоля и передача в тройках, 
квадрате. круге. Прыжки 
вверх из приседа: 10 раз – 
мальчики, 8 раз – девочки..  

Уметь выполнять 
различные 
варианты передачи 
мяча 

 
 

текущий 

  

20  Ведение мяча  
 

комплексный 

Упражнения для рук и 
плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. 
Варианты ловли и передачи 
мяча. Ведение мяча в 

Корректировка 
движений при 

ловле и передаче 
мяча. 

 
текущий 

  



низкой, средней и высокой 
стойке; а) на месте; б) 
шагом и бегом по прямой; 
в) с обводкой стоек; г) с 
изменением направления 
движенияи скорости; д) 
ведение ведущей и 
неведущей рукой без 
сопротивления защитника.  
Учебная игра. 

21-22  Бросок мяча   
 

комплексный 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 
ловли и передачи мяча. 
Варианты ведения мяча без 
сопротивления и с 
сопротивлением 
защитника. Броски одной и 
двумя руками с места; 
бросок мяча одной рукой 
от плеча с близкого 
расстояния после ведения; 
бросок мяча  одной рукой 
от плеча  ( на расстоянии от 
корзины 3,60м) в движении 
после ловли от партнера. 
Учебная игра 

   
текущий 

  

23 -24  Тактика 
свободного 
нападения 

 
комплексный 

ОРУ с мячом.  СУ. 
Специальные игры, 
.беговые упражнения. 
Ведения мяча. Ловля и 
передача мяча. Сочетание 
приемов: ловля мяча на 
месте – обводка четырех 
стоек – передача – ловля в 
движении – бросок одной 

Корректировка 
техники ведения 

мяча. 

 
текущий 

  



рукой от головы после двух 
шагов. Тактика свободного 
нападения. Учебная 

25  Нападение 
быстрым 
прорывом 

 ОРУ с мячом.  СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Ведения мяча. 
Сочетание приемов: ловля 
мяча на месте – обводка 
четырех стоек – передача – 
ловля в движении – бросок 
одной рукой от головы 
после двух шагов. 
Нападение быстрым 
прорывом (2:1). Учебная 
игра. 

  
 
 

текущий 

  

26 -27  Игровые задания  
комплексный 

Упражнения для рук и 
плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. 
Челночный бег с ведением 
и без ведения мяча. В парах 
передача набивного мяча. 
Игровые задания: 2:1, 3:1, 
3:2, 3:3. Учебная игра. 

 
 

Уметь применять в 
игре защитные 

действия 

 
текущий 

  

28 -29 II четверть 
Гимнастика 

СУ. Основы 
знаний 

 
комплексный 

Повторный инструктаж по 
ТБ, инструктаж по 
гимнастике. Значение 
гимнастических 
упражнений для 
сохранения правильной 
осанки. СУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Упражнения на гибкость. 
Упражнения с внешним 
сопротивлением –  с 

 
Фронтальный 

опрос 

 
 

текущий 

  



гантелями.  

30 -32  Акробатические 
упражнения 

 
комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Кувырок вперед и назад; 
«мост» из положения лежа, 
стойка на лопатках, 
перекаты. Упражнения на 
гибкость. Упражнения на 
пресс. Подтягивание: 
юноши  - на высокой 
перекладине, девушки – на 
низкой перекладине. 

 
Корректировка 

техники 
выполнения 
упражнений. 

Индивидуальный 
подход 

 
 

текущий 

  

33-35  Развитие гибкости  
совершенствование 

ОРУ комплекс с 
гимнастическими палками.  
Комплекс упражнения 
тонического стретчинга. 
Комбинации из ранее 
освоенных акробатических 
элементов.  Прыжки 
«змейкой» через скамейку.  
Броски набивного мяча до 
2 кг. 

 
Уметь 

демонстрировать 
комплекс 

акробатических 
упражнений. 

 
текущий 

  

36- 37  Упражнения в 
висе и упорах. 

 
 

комплексный 

ОРУ комплекс с 
гимнастическими палками. 
Совершенствование 
упражнений в висах и 
упорах: мальчики – а) 
упражнение на средней и 
низкой перекладине: 
переворот вперед и соскок 
махом назад; б) 
упражнения на высокой 
перекладине: махи и 
перемахи; вис согнувшись и 

 
 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений  

 
текущий 

  



прогнувшись; подтягивание 
в висе и вис на согнутых 
руках; поднимание прямых 
ног в висе. Девочки –  
упражнения на низкой 
перекладине: смешанные 
висы; подтягивание из виса 
лежа. Упражнения на 
разновысоких брусьях( 
девочки): смешанные висы 
и упоры; размахивание из 
виса на верхней жерди; 
соскоки с поворотом и 
опорой о нижнюю жердь.  

38-39  Развитие силовых 
способностей  

 
комплексный 

ОРУ  на осанку. СУ. 
Подтягивание из виса 
(юноши), из виса лежа 
(девушки). Метание 
набивного мяча из – за 
головы (сидя, стоя), назад 
(через голову, между ног), 
от груди двумя руками или 
одной, сбоку одной рукой. 
Упражнения для мышц 
брюшного пресса на 
гимнастической скамейке и 
стенке. Подтягивание: 
юноши  - на высокой 
перекладине, девушки – на 
низкой перекладине – на 
результат 

 
 
Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений  

 
 

текущий 

  

40-41  Развитие 
координационных 
способностей 

комплексный ОРУ в движении. 
Специальные беговые 
упражнения. Челночный 

  
текущий 

  



бег с кубиками. Эстафеты. 
Дыхательные упражнения. 
Упражнения на гибкость. 
Прыжки со скакалкой. 
Эстафеты.  Упражнения на 
гибкость. 

42 -43  Развитие 
скоростно-
силовых 
способностей. 

 
 
   
 
    комплексный 

ОРУ, СУ.. Специальные 
беговые упражнения. 
Метание набивного мяча из 
– за головы (сидя, стоя), 
назад (через голову, между 
ног), от груди двумя руками 
или одной, сбоку одной 
рукой. Сгибание и 
разгибание рук в упоре: 
мальчики от пола, ноги на 
гимнастической скамейке; 
девочки с опорой руками 
на гимнастическую 
скамейку. Опорный 
прыжок: вскок в упор 
присев. 

 
 
Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Дозировка         
индивидуальная 

 
 
 

текущий 

  

44 Волейбол Стойки и 
передвижения, 
повороты, 
остановки. 

 
 
 
совершенствование 

Инструктаж Т/Б  по 
волейболу. ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Стойки игрока:  
перемещения в стойке 
приставными шагами 
боком, лицом и спиной 
вперед; ходьба, бег и 
выполнение заданий ( сесть 
на пол, встать, 
подпрыгнутбь, сделать 
перекат на спине и др.) 

        
Дозировка         

индивидуальная 

 
 
 

текущий 

  



Эстафеты, игровые 
упражнения. Повторение 
ранее пройденного 
материала. Развитие 
координационных 
способностей.  

46-45  Прием и передача 
мяча. 

 
совершенствование 

ОРУ. СУ. Комбинации из 
освоенных элементов 
техники перемещений. 
Имитация передачи мяча 
на месте и после 
перемещения двумя 
руками; освоение 
расположения кистей и 
пальцев рук на мяче; 
передача мяча над собой; 
передача сверху двумя 
руками на месте и после 
перемещения вперед в 
парах. Передача мяча в 
стену: в движении, 
перемещаясь вправо, влево 
приставным шагом; 
передач мяча в парах: 
встречная, над собой – 
партнеру; передача мяча в 
парах через сетку; прием и 
передача мяча снизу двумя 
руками: а) в парах с 
набрасыванием партнером; 
б) у стены над собой; в) 
сочетание верхней и 
нижней передачи в парах. 
Выполнение заданий с 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений 

 
 

текущий  

  



использованием 
подвижных игр « Салки 
маршем», «Веревочка под 
ногами».  

47  Нижняя подача 
мяча.  

 
совершенствование 

ОРУ. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Нижняя прямая подача 
мяча: подача мяча в стену; 
подача мяча в парах  - 
через ширину площадки с 
последующим приемом 
мяча; через сетку с 
расстояния 3 – 6 м. 
Подвижная игра «Подай и 
попади». 

        
Корректировка 

техники 
выполнения 
упражнений 
Дозировка 

индивидуальная 

текущий   

48 -49  Развитие 
координационных 
способностей. 

 
 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 
мышц туловища. Прием и 
передача. Нижняя подача 
мяча. Игровые задания с 
ограниченным числом 
игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и 
на укороченных площадках. 
Учебная игра. 

 
Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений 

текущий   

50 -51  Тактика игры.  
 
 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 
мышц туловища. Прием и 
передача. Нижняя подача 
мяча. Тактика свободного 
нападения. Позиционное 
нападение без изменения 
позиций игроков (6:0).  
Броски набивного мяча 
через голову в парах. 
Прыжки с доставанием 
подвешенных предметов 

 
 
 
Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений 

текущий   



рукой. Учебная игра. 

52-53 III четверть 
Лыжная 
подготовка 

Классический 
стиль. 

Вводный, 
обучение  

Инструктаж по ТБ по 
лыжной подготовке.  
Продолжить обучение 
отталкиванию ногой в 
скользящем шаге и 
попеременном 
двухшажном ходе, 
обучение переходу из 
высокой стойки в низкую  

Уметь 
демонстрировать 
отталкивание 
ногой . 

 
текущий 

  

54-56   
Одновременно 
двухшажный ход  

 
 

комплексный 

 Продолжить обучение 
отталкиванию ногой в 
скользящем шаге и 
попеременном 
двухшажном ходе, 
обучение переходу из 
высокой стойки в низкую, 
ознакомить с 
отталкиванием ногой в 
одновременно 
двухшажном ходе 

Техника 
выполнения ходов 

 
 

текущий 

  

57-58  Одновременно 
одношажный ход  

 
совершенствование 

Ознакомить с 
согласованность движений 
рук и ног в одновременном 
одношажном ходе 
(скоростной вариант)  

  Уметь 
демонстрировать 
согласованность 
движений 

 
текущий 

  

59-60  Подъем 
скользящим 
шагом, 
торможение 
плугом.  

 
комплексный 

Согласованность движений 
рук и ног в одновременном 
одношажном ходе 
(скоростной вариант), 
ознакомить с подъемом 
скользящим шагом, 
продолжить обучение 
торможению «плугом» и 

  Уметь выполнять 
торможение 
«плугом» и 

поворот 

 
 

текущий 

  



ознакомить с поворотом 
«плугом».  

61- 62  Одновременно 
одношажный ход 

 
Обучение  

 

Ознакомить с постановкой 
палок на снег и 
приложением усилий при 
отталкивании руками в 
одновременном 
одношажном ходе.  

Демонстрировать 
технику 

одновременно 
одношажном ходе 

 

 
текущий 

  

63 -64  
 

Подъем 
скользящим 
шагом, 
торможение 
плугом. 

 
 

совершенствование 

 Учить постановке палок на 
снег и приложению усилий 
при отталкивании рукой в 
подъеме скользящим 
шагом, переходу из 
торможения «плугом» в 
поворот, перемещая массу 
тела на одну ногу. 

Демонстрировать 
технику 

скользящего шага, 
торможения 

плугом. 
 

текущий   

65 -67  Развитие 
выносливости и 
ловкости. 
Коньковый стиль  
 

 
 
 

Ознакомить с 
согласованностью 
движений рук и ног в 
одновременном 
двухшажном коньковом 
ходе на лыжне под уклон, 
учить переходу из низкой 
стойки в высокую, 
развороту туловища в 
сторону с одновременным 
перемещением массы тела 
на ногу, противоположную 
повороту. 

 
Уметь 

демонстрировать 
технику конькового 

стиля  

текущий   

68- 70  Коньковый стиль  
комплексный 

Учить согласованности 
движений рук и ног в 
одновременном 
двужшажном коньковом 
ходе, удержанию лыж в 

Уметь 
демонстрировать 
коньковый ход, 
подъем 
скользящим 

текущий   



положении «плуга» при 
перемещении массы тела 
на ногу, противоположную 
сторону. Оценить технику 
выполнения подъема 
скользящим шагом. 

шагом. 

71 -73  Одновременно 
одношажный ход 

 
 

Совершенствование 

Учить навалу туловища при 
отталкивании руками в 
одновременном 
одношажном ходе 

Уметь 
демонстрировать 

одновременно 
одношажный ход 

 

текущий   

74-75  Одновременно 
двухшажный ход 

 
 

 
Совершенствование 

Навалу туловища при 
отталкивании руками в 
одновременном 
одношажном ходе, 
ознакомить с трассой 
соревнований, на которой 
будут приниматься 
контрольные нормативы, 
оценить технику 
выполнения поворота 
«плугом». 

Уметь 
демонстрировать 
технику в целом. 

текущий   

76- 78  Коньковый стиль  
Совершенствование 

Продолжить обучение 
согласованности движений 
рук и ног в одновременном 
двухшажном коньковом 
ходе 

 
Уметь 
демонстрировать 
технику в целом. 

текущий   

79- 80  Развитие 
выносливости и 
координации. 

Контрольный Оценить технику 
выполнения 
одновременного 
одношажного хода, 
принять контрольные 
нормативы на дистанции 2 
км. 

 Мальчики: «5» - 
12.30; «4» - 13.30; 
«3» - 14.30; 

Девочки: «5» - 
13.30; «4» - 14.00; 

«3» - 15.00; 

  



81  Коньковый стиль Совершенствование Оценить технику 
выполнения 
одновременного 
двухшажного конькового 
хода на площадке, 
имеющей уклон 2-3гр., 
принять контрольные 
нормативы на дистанции 3 
км. 

Уметь применять 
ход при смене 

местности 
 

Мальчики: «5» - 
17.30; «4» - 18.30; 
«3» - 20.00; 

Девочки: «5» - 
19.30; «4» - 20.30; 

«3» - 22.00; 

  

83-82 IV четверть 
Легкая 
атлетика 
Длительный 
бег 
 

Преодоление 
препятствий 

    
 
 
    комплексный 

 
Инструктаж по ТБ по л/а. 

Комплекс ОРУ. СУ. 
Специльные беговые 
упражнения. Бег по 

пересеченной местности с 
преодолением препятствий 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

   

85-84  Развитие 
выносливости. 
 

 
 

комплексный 

 
ОРУ в движении. 

Специальные беговые 
упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на 
отрезках: 500 м (бег) -  200 – 

100 м (ходьба). Бег на 
повороте дорожки. 
Спортивные игры 

. Корректировка 
техники бега 

 
 

  

 87-86  Переменный бег   
 

ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 
старта в гору. 

Разнообразные прыжки и 
многогскоки. Переменный 

бег – 10 – 15 минут. 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

 
 

  



88  Кроссовая 
подготовка 

совершенствование  
ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 
упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 
минут – юноши, до 15 

минут – девушки 

. Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

     

89-90  Развитие силовой 
выносливости 

комплексный ОРУ в движении. 
Специальные беговые 
упражнения. Преодоление 
полосы препятствий с 
использованием бега, 
ходьбы, прыжков, 
передвижения в висе на 
руках (юноши), лазанием и 
перелезанием. Бег 1000 
метров – на результат. 

 
Тестирование бега 

на 1000 метров. 
 

   

90 -91  Гладкий бег  комплексный ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения.  Бег 1500 м . 
История отечественного 
спорта. 

Демонстрировать 
технику гладкого 
бега по стадиону.  

 

   

92 -93  
Спринтарский 
бег 

 Развитие 
скоростных 
способностей. 
Стартовый разгон 

 
   комплексный 

 Комплекс ОРУ. Повторение 
ранее пройденных 
стороевых упражнений. 
Специальные беговые 
упражнения. Бег с 
максимальной скоростью 2 
– 3 х 70 метров. 
Максимально быстрый бег 
на месте (сериями по 15 – 
20 с.).  

 
Уметь 

демонстрировать 
Стартовый разгон в 

беге на короткие 
дистанции 

   

94  Высокий старт комплексный  ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 

 
Уметь 

   



упражнения. Высокий старт 
и стартовый разгон от 30 до 
40 метров. Бег со старта в 
гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

демонстрировать 
технику низкого 

старта 

95  Финальное 
усилие. 
Эстафетный бег 

комплексный ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Бег с 
ускорением 2 – 3 серии по 
30 – 50 метров.  Эстафетный 
бег. 

Уметь 
демонстрировать 
финальное усилие 
в эстафетном беге.  

   

96-97 Баскетбол  
Стойки и 
передвижения, 
повороты, 
остановки. 

 
 
 

совершенствование 

Инструктаж по баскетболу. 
СУ. ОРУ с мячом. 
Специальные беговые 
упражнения. Стойка игрока; 
перемещение в стойке 
приставными шагами 
боком, лицом и спиной 
вперед; остановка двумя 
шагами и прыжком; 
повороты без мяча и с 
мячом. Развитие 
координационных 
способностей. 
Терминология игры в 
баскетбол.  Правила игры в 
баскетбол. 

Уметь выполнять 
комбинации из 
освоенных 
элементов техники 
передвижений 
(перемещения в 
стойке, остановка, 
повороты) 

 
 

текущий 

  

98  Ловля и передача 
мяча. 

 
совершенствование 

Комплекс упражнений в 
движении. СУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Комбинация 
из освоенных элементов 
техники передвижений 
(премещения  в стойке, 
остановка, поворот, 

Уметь выполнять 
различные 
варианты передачи 
мяча 

 
 

текущий 

  



ускорение). Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди и одной 
рукой от плеча без 
сопротивления защитника в 
парах; а) на месте; б) в 
движении. Прыжки вверх 
из приседа: 10 раз – 
мальчики, 8 раз – девочки. 

99  Ведение мяча  
 

комплексный 

Упражнения для рук и 
плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. 
Варианты ловли и передачи 
мяча. Ведение мяча в 
низкой, средней и высокой 
стойке; а) на месте; б) 
шагом и бегом по прямой; 
в) с изменением 
направления движенияи 
скорости; ведение без 
сопротивления защитника 
ведущей и неведущей 
рукой.  Подвижная игра «Не 
давай мяч водящему». 

Корректировка 
движений при 

ловле и передаче 
мяча. 

 
текущий 

  

100  Бросок мяча   
 

комплексный 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 
ловли и передачи мяча. 
Варианты ведения мяча без 
сопротивления и с 
сопротивлением 
защитника. Броски мяча 
двумя руками от груди с 
места;  броски одной и 
двумя руками в движении 
без сопротивления 

   
текущий 

  



защитника: а) после 
ведения; б) после ловли.  
Подвижная игра «Борьба за 
мяч».  

101  Тактика 
свободного 
нападения 

 
комплексный 

ОРУ с мячом.  СУ. 
Специальные игры, 
.беговые упражнения. 
Ведения мяча. Ловля и 
передача мяча. Сочетание 
приемов: ловля мяча двумя 
руками на месте – ведение 
с переводом мяча за 
спиной на месте – 
передача; Ловля мяча 
двумя руками на месте – 
бросок одной или двумя 
руками с места;  Ловля 
мяча – ведение – бросок в 
два шага в корзину с 
расстояния 3.60м. Тактика 
свободного нападения . 
Учебная игра «Мяч 
капитану» 

Корректировка 
техники ведения 

мяча. 

 
текущий 

  

102  Игровые задания  
комплексный 

Упражнения для рук и 
плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. 
Челночный бег с ведением 
и без ведения мяча. В парах 
передача набивного мяча. 
Игровые задания: 2:1, 3:1, 
3:2, 3:3. Учебная игра. 

 
 

Уметь применять в 
игре защитные 

действия 

 
текущий 

  

 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 



 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 
 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и 
навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный 
образовательный стандарт. 
 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 
физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 
реализуемых образовательных программ. 
 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 
воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и 
индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 
максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к 
физической культуре. 
 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 
полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в 
развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 
1. Знания 
 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение 
использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 
 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

           За ответ, в котором:           За тот же ответ, если:           За ответ, в котором:            За непонимание и: 

Учащийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала; 
логично его излагает, используя в 
деятельности. 

В нём содержаться небольшие 
неточности и незначительные 
ошибки. 

Отсутствует логическая 
последовательность, имеются 
пробелы в знании материала, нет 
должной аргументации и умения 
использовать знания на практике. 

Не знание материала программы. 

 
                                                                    2. Техника владения двигательными умениями и навыками 
 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 
выполнение упражнений, комбинированный метод.  

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

     За выполнение, в котором:       За тоже выполнение, если:        За выполнение, в котором:       За выполнение, в котором: 



Движение или отдельные его 
элементы выполнены правильно, с 
соблюдением всех требований, без 
ошибок, легко, свободно. чётко, 
уверенно, слитно, с отличной 
осанкой, в надлежащем ритме; 
ученик понимает сущность движения, 
его назначение, может разобраться в 
движении, объяснить, как оно 
выполняется, и продемонстрировать 
в нестандартных условиях; может 
определить и исправить ошибки, 
допущенные другим учеником; 
уверенно выполняет учебный 
норматив. 

При выполнении ученик действует 
так же, как и в предыдущем случае, 
но допустил не более двух 
незначительных ошибок.  

Двигательное действие в основном 
выполнено правильно, но допущена 
одна грубая или несколько мелких 
ошибок, приведших к скованности 
движений, неуверенности. Учащийся 
не может выполнить движение в 
нестандартных и сложных в 
сравнении с уроком условиях. 
 

Движение или отдельные его 
элементы выполнены неправильно, 
допущено более двух значительных 
или одна грубая ошибка. 

 
 
3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 
 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Учащийся умеет: 
- самостоятельно организовать 
место занятий; 
-подбирать средства и инвентарь и 
применять их в конкретных условиях; 
- контролировать ход выполнения 
деятельности и оценивать итоги. 

Учащийся: 
- организует место занятий в 
основном самостоятельно, лишь с 
незначительной помощью; 
- допускает незначительные ошибки 
в подборе средств; 
- контролирует ход выполнения 
деятельности и оценивает итоги. 

Более половины видов 
самостоятельной деятельности 
выполнены с помощью учителя или 
не выполняется один из пунктов. 

Учащийся не может выполнить 
самостоятельно ни один из пунктов. 

 
4. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный показатель соответствует 
высокому уровню подготовленности, 

Исходный показатель соответствует 
среднему уровню подготовленности 

Исходный показатель соответствует 
низкому уровню подготовленности и 

Учащийся не выполняет 
государственный стандарт, нет 



предусмотренному обязательным 
минимумом подготовки и программой 
физического воспитания, которая 
отвечает требованиям 
государственного стандарта и 
обязательного минимума 
содержания обучения по физической 
культуре, и высокому приросту 
ученика в показателях физической 
подготовленности за определённый 
период времени. 

и достаточному темпу прироста. незначительному  приросту. темпа роста показателей физической 
подготовленности. 

 
 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению 
показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально 
выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки. 
 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения 
конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При 
этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 
деятельность. 
 
 

Перечень учебно-методического обеспечения 
1. Каинов А. Н.Методические рекомендации при планировании прохождения материала по физической культуре в общеобразовательных учреждениях 

на основе баскетбола (программа А. П. Матвеева) / А. Н. Каинов. - Волгоград : ВГАФК, 2003г. 
2. Каинов, А. Н. Методические рекомендации планирования прохождения материала по предмету «Физическая культура» в основной школе на основе 

баскетбола : программа В. И. Ляха, А. А. Зданевича / А. Н. Каинов, Н. В. Колышкина. - Волгоград : ВГАФК, 2005.  
3. Лях, В. И.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М. : Просвещение, 2012г. 
4. Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. Погадаев ; под ред. Л. Б. Кофмана. -М. : Физкультура и спорт, 2008г.  
5. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по физической культуре / авт.-сост. А. П. Матвеев. Т. В. Петрова. - М. : Дрофа, 

2001г. 
6. Педагогика физической культуры /М.В. Прохорова [и др.]. – Москва: Путь, 2006г. 

Демонстрационный материал: 



 таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

 плакаты методические; 

 портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения. 
Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

 стенка гимнастическая; 

 скамейки гимнастические; 

 перекладина гимнастическая; 

 перекладина навесная; 

 канат для лазанья; 

 комплект навесного оборудования (мишени, перекладины); 

 маты гимнастические; 

 мячи набивные (1 кг); 

 мячи массажные; 

 скакалки гимнастические; 

 мячи малые (резиновые, теннисные); 

 палки гимнастические; 

 обручи гимнастические; 

 планка для прыжков в высоту; 

 стойки для прыжков в высоту; 

 рулетки измерительные (10 м, 50м); 

 щиты с баскетбольными кольцами; 

 мячи большие (резиновые, баскетбольные, волейбольные, футбольные); 

 стойки волейбольные; 

 сетка волейбольная; 

 мячи средние резиновые; 
 

 

 


