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I. Пояснительная записка 
 

Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» для обучающихся 11 

класса разработана на основе: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказа Министерства просвещения России от 22.03.2021 № 115 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказа Министерства просвещения России от 05.12.2022 № 1063 «О внесении 

изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 22 марта 2021 г. № 115»; 

 Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 31 мая 2021 г. 

№ 287 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования»; 

 Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 12 августа 2022 

г. № 732 «О внесении изменений в федеральный государственный стандарт СОО, 

утвержденный приказом МО и Н РФ от 17 мая 2021 г. № 413»; 

 Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 

371 "Об утверждении федеральной образовательной программы среднего общего 

образования" (далее - ФОП СОО); 

 Положения о рабочей программе учебного предмета, курса, дисциплины 

(модуля) МКОУ «Плотавская средняя общеобразовательная школа». 

Рабочая программа ориентирована на учебники:  

 В.И.Ляха.10-11классы.-

М.:Просвещение,2018.Учебноепособиедляобщеобразовательныхорганизаций 

 Учебник:Физическаякультура.10-11класс.В.И.Лях. М. :Просвещение,2018. 

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В рабочей программе для 11 класса данная цель конкретизируется и связывается с 

формированием устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, 

творческом использовании ценностей физической культуры в организации здорового образа 

жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом.  

Воспитательный потенциал учебного курса « Физическая культура» реализуется через: 

 привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организацию работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего отношения к ней; 

 демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; 

дидактического театра, где полученные на уроке знания обыгрываются в театральных 

постановках; дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат обучающихся 

командной работе и взаимодействию с другими обучающимися; 



 инициирование и поддержку исследовательской деятельности обучающихся в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 

обучающимся возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 

проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки зрения. 

Согласно учебному плану на изучение учебного курса «Физическая культура» 

отводится: 

11класс- 102 часа (3 часов в неделю). 

Срок реализации рабочей программы 1 год 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного курса 

 

Знания о физической культуре 
Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в 

организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, характеристика 

основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на 

здоровье современного человека.  

Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. 

Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий 

физической культурой на профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, 

закаливание организма и банные процедуры как компоненты здорового образа жизни.  

Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, 

содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и 

профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе 

занятий оздоровительной физической культурой.  

Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и 

значение занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных 

возрастных периодах. 

Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической 

культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения, правила 

профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой.  

Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и 

сотрясении мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении, солнечном и тепловом 

ударах. 

Способы самостоятельной двигательной деятельности 
Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. 

Релаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения, 

характеристика основных методов, приёмов и процедур, правила их проведения (методика Э. 

Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика А.Н. 

Стрельниковой, синхрогимнастика по методу «Ключ»).  

Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правила организации и 

проведения процедур массажа. Основные приёмы самомассажа, их воздействие на организм 

человека.  

Банные процедуры, их назначение и правила проведения, основные способы парения. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

«Готов к труду и обороне». Структурная организация самостоятельной подготовки к 

выполнению требований комплекса «Готов к труду и обороне», способы определения 

направленности её тренировочных занятий в годичном цикле. Техника выполнения 

обязательных и дополнительных тестовых упражнений, способы их освоения и оценивания.  

Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её 

направленности по тренировочным циклам, правила контроля и индивидуализации 

содержания физической нагрузки. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, целлюлита, 

снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы 

физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации 

содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий 

кондиционной тренировкой.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Спортивные игры».  

 Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

 Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой 



деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

 Волейбол. Повторение правил игры в волейбол, соблюдение их в процессе игровой 

деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль Лапта.Историязарождениялапты.Известныеотечественныеигрокивлаптуи 

тренеры. Современное состояние лапты вРоссийской Федерации. Место 

лаптывЕдинойвсероссийскойспортивнойклассификации.Понятиеспортивныхфедерацийпола

пте,какобщественныхорганизаций.Сильнейшиеспортсмены и тренеры в современной лапте. 

Официальные правила соревнований по 

лапте.Характеристикавидаспорталаптаиособенностимини-лапты. 

Влияние занятий лаптой на формирование положительных качеств 

личностичеловека(воли,смелости,трудолюбия,честности,сознательности,выдержки,решите

льности,настойчивости,этическихнормповедения). 

 Правилабезопасногоповедениявовремязанятийлаптой.Характерныетравмыигрокивла

птуимероприятияпоихпредупреждениюРежимдняпри занятияхлаптой.Правилаличной 

гигиенывовремязанятий лаптой. 

Правила подбора физических упражнений для развития физических 

качествигроковвлапту.Основныесредстваиметодыобучениятехникеитактикеигры 

«лапта». 

Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная 

физическая подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий 

в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплекса «Готов к труду и обороне» с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных 

видов спорта, культурно-этнических игр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 
Общая физическая подготовка.  

Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально 

воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием 

дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и других). 

Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических 

снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и других). Броски набивного мяча 

двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и 

сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением 

(напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через 

препятствия и другие). Бег с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие 

дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по 

гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей 

(сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой направленностью 

(импровизированный баскетбол с набивным мячом и другое). 

Развитие скоростных способностей.  

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). 

Челночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной 

скоростью и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных 

исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, 

лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному 

сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, 

летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). 

Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного 

мяча ногами с ускорением по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на 

месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по разметке, бег с максимальной 

скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины, 



повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на 

полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с 

максимальной скоростью движений. 

Развитие выносливости.  

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой 

интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и 

субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах. 

Развитие координации движений.  

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. 

Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. 

Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения 

по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом 

на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении 

пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости.  

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с 

большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. 

Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 

выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и обрядовые 

игры. Технические действия национальных видов спорта. 

Специальная физическая подготовка.  

Модуль «Гимнастика» 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, 

преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную 

мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на 

разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя 

(лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой 

опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на гимнастическом козле 

(ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и 

на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой 

(движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание 

набивного мяча из различных исходных положений, комплексы упражнений избирательного 

воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без 

потери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), 

приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией 

положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся 

интервалом отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с 



отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика» 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с 

равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в 

высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, 

левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и 

без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой 

тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом 

с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на 

короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с 

максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта» 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью. 

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры» 

Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных 

направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением 

различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения 

с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой 

на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной 

вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. 

Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и 

правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. 

Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на 

точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при 

встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на месте 

с поворотом на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с 

последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорение с 

последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных 

положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в 

полуприседе. 



Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий 

бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся 

объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и 

назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по 

гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 

движений. Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с 

изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения. 

Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по 

свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления 

передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и 

направления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с 

поворотами на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по 

разметке на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах 

и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. 

Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления 

движения. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание 

с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на 

обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением 

вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. 

Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в 

режиме непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 

умеренной интенсивности. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



IV. Тематическое планирование. 

 

№ 

п/п 

Название раздела (темы) курса Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Всего К/р
*
(

заче

ты) 

П/р
**

, 

л/р
*
 

1 Легкаяатлетика 25   https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
2 Гимнастикасосновамиакробатики 24   https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
3 Лыжнаяподготовка 16   https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
4 Баскетбол 10   https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 Волейбол 14   https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 Лапта 13   https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 Итого 102    

 

К/р
*
 - контрольная работа. П/р

**
 - практическая работа. 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

 

 

№п/п №по 

разделу 

Наименованиеразделов,тем Дата 

план факт 

Легкаяатлетика-18ч 

1 1 Техника безопасности на уроках по лѐгкой 

атлетике 

  

2 2 Бегна60м   

3 3 Метаниегранаты.Развитиевыносливости   

4 4 Прыжкивдлинусразбега   

5 5 Стартистартовыйразгон   

6 6 Прыжкивдлинусразбега.   

7 7 Бегсускорением60м.   

8 8 Метаниегранаты,   

9 9 Прыжкивдлинусразбега.Развитиевыносливости   

10 10 Бегсускорением100м   

11 11 Метаниегранатынадальность   

12 12 Развитиевыносливости   

13 13 Метаниегранаты.Развитиескоростно- 

силовыхкачеств 

  

14 14 Метаниегранаты.Развитиесилы   

15 15 Бегна100мнарезультат   

16 16 Прыжкивдлинусразбеганарезультат   

17 17 Метаниегранатынарезультат   

18 18 Бег2000м   

Лапта-6ч 

19 1 Техникабезопасностивовремяпроведения занятий по 
«Русской лапте». Выполнение специальных беговых 
упражнений. 
Совершенствованиенавыковпередачимячасместа,в 
движении(ловляипередачамячавпарах,втройках). 

  

https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/


20 2 Преодолениеполосыпрепятствий.Разучивание техники 
ударовспособом «сбоку», «сверху». 
Совершенствованиетехникиприемамяча 
летящего«свечой».Совершенствованиенавыков 

передачимячасместа,вдвижении. 

  

21 3 Урок–соревнование.Эстафетыинародныеигры Тестирование 
техники выполнения подтягивания. 

  

22 4 Совершенствование техники ударовспособом «сбоку», 

«сверху». 

  

23 5 «Основныеприемысамоконтроля».Преодоление 
полосыпрепятствий.Разучиваниетехникиловли мяча двумя 
руками в прыжке.Закрепление техники ударовспособом 
«сбоку», «сверху». 
Совершенствованиенавыковпередачимячасместа,в движении. 

  

24 6 Строевыеупражнения.Комплексупражненийс 
малыммячом.Закреплениетехникиловлимяча двумя руками в 
прыжке. 
Подвижныеинародныеигры. 

  

Гимнастикасэлементамиакробатики-24ч  Урок–соревнование.Эстафетыинародныеигры 
Тестирование – челночный бег 

25 1 Техникабезопасностинаурокахпогимнастике   

26 2 Акробатика.Развитиесилы   

 

27 

3 Акробатика.   

28 4 Лазаниепоканату   

29 5 ОФП(челночныйбег)   

30 6 Упражнениянагибкость   

31 7 Упражнениянаперекладине   

32 8 Строевыеупражнения.Акробатика   

33 9 Акробатическиеупражнения   

34 10 ОФП   

35 11 Лазаниепоканату.   

36 12 Упражнениянагибкость   

37 13 Упражнениянаравновесиеиосанку   

38 14 Упражнениянаравновесие.   

39 15 Акробатическиеупражненияикомбинациина 

оценку 

  

40 16 Упражнениянаперекладине   

41 17 Круговаятренировка   

42 18 Круговаятренировка   

43 19 Прыжкинаскакалке.   

44 20 Лазаниепоканату.Прыжкинаскакалке.   

45 21 Челночныйбег3*10 мнаоценку   

46 22 Упражнениянапресс   

47 23 Комбинациянабревне   

48 24 Прыжкинаскакалкеза1 мин наоценку   

Лыжнаяподготовка-16ч 

49 1 Техникабезопасностинаурокахполыжной 

подготовке 

  

50 2 Попеременныйдвухшажныйход   

51 3 Чередованиеходов   

52 4 Передвижениеподистанциидо2км   

53 5 Передвижениеподистанциидо2,5км   

54 6 Передвижениеподистанциидо3км   

55 7 Чередованиеходов.Спускииподъѐмы   

56 8 Переходспопеременногонаодновременныйход.   



57 9 Переходспопеременныхнаконьковыйход   

58 10 Эстафеты   

59 11 Передвижениеконьковымходом   

60 12 Коньковыйход.Спускисгоры   

61 13 Коньковыйход.Чередованиеходов   

62 14 Техникаспусковиподъѐмов.наоценку   

63 14 Прохождениедистанции3кмнарезультат   

64 16 Спускивразныхстойках   

Волейбол-14ч. 

65 1 Техникабезопасностинаурокахповолейболу   

66 2 Передачаиприеммяча   

67 3 Передачаиприеммяча. Развитие 

Координационных способностей 

  

68 4 Подачимячапозаданнымзонам   

69 5 Подачипозонам   

70 6 Подачимячанаточность   

71 7 Подачипозонамнаточность   

72 8 Упражнениявпарахчерезсетку   

73 9 Упражнениявтройках.Учебнаяигра   

74 10 Комбинацииизпередвижений.Учебнаяигра   

75 11 Комбинацииизпередвиженийиостановок   

76 12 Командныетактическиедействиявнападениии 

Защитенаоценку 

  

77 13 Разминка.Учебнаяигра   

78 14 Учебнаяигра   

Баскетбол-10ч 

79 1 Техникабезопасностинаурокахпобаскетболу   

80 2 Разминкасмячом   

81 3 Ведениемячасизменениемнаправления.Учебная 

игра. 

  

82 4 Броскимячавкорзину.Эстафеты   

83 5 Штрафныеброски.Учебнаяигра.   

84 6 Учебнаяигра.   

85 7 Броскисразныхдистанций.Учебнаяигра   

86 8 Штрафныеброски.наоценку   

87 9 Передачии ловлимяча   

88 10 Эстафетысбаскетбольныммячом.Учебнаяигра   

Лапта -7 ч 

89 1 Техникабезопасностивовремяпроведения занятий по 
«Русской лапте». Выполнение специальных беговых 
упражнений. 

  

90 2 Преодолениеполосыпрепятствий.Разучивание техники 
ударовспособом «сбоку», «сверху». 

  

91 3 Совершенствованиетехникиприемамяча 
летящего«свечой». 

  

92 4 Совершенствованиенавыковпередачимячасместа,в 

движении(ловляипередачамячавпарах,втройках). 

  

93 5 Учѐт техники бега 1500м., 2000м.   

94 6 Урок–тестирование.Подвижныеигрыи эстафеты. 
Тестированиетехникибега500м. 

  

95 7 Преодолениеполосыпрепятствий.Разучивание техники 
ударовспособом «сбоку», «сверху». 
Совершенствованиетехникиприемамяча, 
летящего«свечой».Совершенствованиенавыков передачи мяча с 
места и в движении 

  

Легкаяатлетика-7 ч 



96 1 Техника безопасности на уроках по лѐгкой 

атлетике. 

  

97 3 Бегна100мнаоценку   

98 4 Стартистартовыйразгон.Бегна60м   

99 5 Метаниегранатынаточность   

100 6 Бегна2000мнаоценку   

101 7 Бегна100мнарезультат   

102 9 Метаниегранатынарезультат   

Итого 102 часа 
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