
 
 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«Кингисеппская средняя общеобразовательная школа № 2» 

Принято 

Педагогическим советом школы 

Протокол №  1 от 29августа 2016 г. 

Утверждено 

Приказ № 250 от 31 августа 2016 г. 

Рабочая программа, 

по учебному предмету  

«Физическая культура» 

для    10 - 11    классов 

(базовый уровень) 

 

 

 

 

 

г. Кингисепп 

2016 г. 



2 
 

Пояснительная записка 

Настоящая рабочая программа разработана на основе курса физическая культура 

авторской программы для общеобразовательных учреждений «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классы» авторы Лях В.И., Зданевич А. А. М., 

«Просвещение» 2012г, соответствующей федеральному компоненту государственного 

стандарта среднего общего образования (базовый уровень), а также основной 

образовательной программе среднего общего образования МБОУ «КСОШ № 2». 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части 

– базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана, региональный компонент Базовая часть выполняет 

обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть 

включает в себя программный материал по баскетболу и лыжным гонкам.  

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений 

можно выделять время  в процессе уроков. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную 

область «Физическая культура и является основой физического воспитания школьников.  В 

сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, 

физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в 

группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы 

общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными 

мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные 

праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование 

физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами 

физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-

ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных уч-

реждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в 

пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными 

образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий 

физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных про-

грамм. 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется 

как формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включённый 

в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В свою, очередь 

специфической целью школьного физического воспитания 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. 
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной 

школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды, 

•  воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки 

соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 
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• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 

основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, 

скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах 

и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. 

 

1. Содержание учебного курса 

Распределение  учебного  времени  на  различные  виды  программного материала 

№ 

п/п 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

10 класс 11 класс 

1 Базовая часть 87 87 

1.1 Основы знаний  о физической культуре 
В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1.2 Легкая атлетика 21 21 

1.3 Спортивные игры 21 21 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 

1.6 Элементы единоборств 9 9 

2 Вариативная часть 15 15 

2.1 Спортивные игры 9 9 

2.2 Лыжная подготовка 6 6 

 Итого 102 102 
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Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и 

подготовительной медицинских групп. 

Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика 

(легкоатлетические упражнения в начальной школе), гимнастика, лыжная подготовка,  

элементы единоборств. Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые 

решаются в результате учебной деятельности. Программный материал усложняется по 

разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Теоретические основы знаний о физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения 

конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей. 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

10 класс 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека. Современное 

олимпийское и физкультурно-массовое движения. 

Психолого-педагогические основы. Основные формы и виды физических 

упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Основные 

технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны. 

Закрепление приемов саморегуляции. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. 

Закрепление приемов самоконтроля. 

11 класс 

Социокультурные основы. Понятие физической культуры личности. Спортивно-

оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации 

контроля над Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и 

подготовительной медицинских групп. 

Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика 

(легкоатлетические упражнения в начальной школе), гимнастика, лыжная подготовка,  

элементы единоборств. Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые 

решаются в результате учебной деятельности. Программный материал усложняется по 

разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Теоретические основы знаний о физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения 

конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей. 

Спортивные игры 

10-11 класс. Терминология  спортивной игры. Правила игры.  Техника безопасности 

при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе соревнований. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10-11 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. 

Легкая атлетика 

10-11 класс. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом, прыжками    и    метанием.    Прикладное    значение 

легкоатлетических  упражнений.   Техника  безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. Помощь в судействе 

соревнований. 

Лыжная подготовка 

10-11 класс. Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической 

подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. 
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Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.   Первая помощь при травмах и 

обморожениях. Помощь в судействе соревнований.  

Элементы единоборств 

10-11 класс. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых 

качеств. Техника безопасности. Гигиена борца. 
 

Практическая часть 
 

10-11 класс 

 

Спортивные игры 

Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. 

 Ловля и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника в различных построениях (в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Техника бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Индивидуальная техника защиты: действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика  игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

Овладение игрой: игра по упрощенным    правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек:  комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. 

Техника приема и передач мяча: варианты техники приема и передач мяча.  

Техника  подачи мяча: нижняя  и верхняя прямая подача мяча в заданную     часть 

площадки.  

Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий     удар при  встречных 

передачах. Варианты нападающего удара через сетку. 

Техника защитных действий: Варианты блокирования нападающих ударов 

(одиночное и вдвоем), страховка. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. 

Удары по мячу и остановка мяча: варианты ударов по мячу ногой и головой без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью. 

Техника ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Техника защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом 

(выбивание, отбор, перехват). 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 
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Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

Овладение игрой:   игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игра по правилам. 

Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; 

комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты 

круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными 

предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками). Подвижные игры с мячом,  

приближенные к спортивным. 

Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, 

двусторонние игры и игровые задания    с    акцентом    на   анаэробный    или аэробный 

механизм длительностью от 20 секунд до 18 минут. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением,  

изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 

м, ведение мяча в разных стойках,  подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с 

прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты 

кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по 

восемь в движении. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации 

из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Юноши: с 

набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг). Девушки: с обручами, скакалками, 

большим мячом, палками. Прыжки через скакалку. 

Акробатические упражнения: юноши:  длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см; 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. Девушки: сед   углом;   стоя   на коленях наклон назад; стойка   

на   лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.  

Висы и упоры: юноши: пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в 

упор силой;   вис,  согнувшись, прогнувшись,      сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях, угол в упоре, стойка на плечах   из   седа   ноги врозь. Подъем переворотом,   

подъем  разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.  

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазанье по 

двум канату без  помощи  ног  и   с   помощью ног на скорость. Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Девушки: упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие   упражнения   без предметов и с предметами, в парах. 

Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 

см (10 класс) и 120-125 см (11 класс). Девушки: прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см). 

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 гимнастическом   бревне,   на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   

гимнастического   инвентаря   и упражнений.  

Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, метания набивного мяча. 

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами. 
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Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. 

Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном   темпе 20-25 

мин. Бег на 3000 м. Девушки: бег в равномерном и переменном  темпе 15-20 мин.  Бег на 

2000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13 - 15 шагов разбега способом  

«прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов 

с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500- 700 г с места на 

дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 

10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по движу-

щейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с 

места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 

м; в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 12-14 м. Метание  гранаты 

300-500 г с места на дальность. 

Развитие выносливости: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с 

препятствиями, бег с гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.  

Девушки: длительный бег    до 20 минут. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка.  

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма 

шагов. 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. 

 

Лыжная подготовка. 

10 класс. 

Техника лыжных ходов: переход   с   одновременных ходов на попеременные.  

Прохождение  дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши). 

Преодоление    подъемов   и препятствий.       

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением 

препятствий. 

11 класс. 

Техника лыжных ходов: Переход с хода на ход в зависимости от условий   

дистанции    и состояния лыжни.  Прохождение  дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км 

(юноши). 

Преодоление    подъемов   и препятствий.       

Элементы       тактики лыжных   гонок:   распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование. 

Элементы единоборств  

10 - 11 класс. Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя и лежа. Силовые 

упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Подвижные игры с элементами 

единоборств. 

 

2.Планируемые результаты изучения учебного предмета 

10 класс 
В результате изучения физической культуры в 10 классе ученик должен:  
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знать/понимать:  
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 - способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 - правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности; 

 уметь:  

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 - выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;  

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

 - выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 - осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни;  

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 
Физические 

способности 
Физические упражнения 

Мальчики Девочки 

Скоростные  

Бег 100 м/с 14,3 17,5 

Бег 30 м/с 5,0 5,4 

Силовые  

Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз 10 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине, кол-во 

раз 
- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость 

Бег 2000 м, мин/с - 10.00 

Бег 3000 м мин/с 13.30 - 

11 класс 

В результате изучения физической культуры в 11 классе ученик должен:  

 

Знать/  понимать: 
-Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни; 

-Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности 

проведения; 

-Требования безопасности на занятиях физической культурой; 

-Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

Уметь: 

- Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями 

различной целевой направленности; 

-  Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы атлетической гимнастики; 

- Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

- Выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки; 

- Выполнять комплексы упражнени2й общей и специальной физической подготовки; 
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- Выполнять соревновательные упражнения и технико – тактические действия в 

избранном виде спорта; 

- Осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

- Проводить физкультурно – оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

фрагменты  уроков  физической культуры (в роли помощника учителя); 

- Выполнять простейшие приемы самомассажа; 

- Оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- Выполнять требования физической  и спортивной подготовки, определяемые 

экзаменами в профильные  учреждения профессионального образования; 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 
 
Физические 

способности 
Физические упражнения 

Мальчики Девочки 

Скоростные  

Бег 100 м/с 14,3 17,5 

Бег 30 м/с 5,0 5,4 

Силовые  

Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз 10 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине, кол-во 

раз 
- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость 

Бег 2000 м, мин/с - 10.00 

Бег 3000 м мин/с 13.30 - 

 

 
В результате изучения физической культуры на базовом уровне выпускник 

должен знать/понимать: 

 Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 Способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

 Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическим упражнениями различной направленности; 

Уметь: 

 Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации; 

 Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, 

страховки и самостраховки; 

 Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: 

 Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах 

Российской Федерации; 

 Организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
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 Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни; 

Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного 

самосовершенствования, коммуникативной. 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-

15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м 

(юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель l x l 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  

спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной 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; осуществлять 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. 

 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

 
Физические 

способности 
Физические упражнения 

Мальчики Девочки 

Скоростные  

Бег 100 м/с 14,3 17,5 

Бег 30 м/с 5,0 5,4 

Силовые  

Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз 10 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине, кол-во 

раз 
- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 
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Выносливость 

Бег 2000 м, мин/с - 10.00 

Бег 3000 м мин/с 13.30 - 
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3.Тематическое планирование 

10-й класс 

№ 

п/п 
Название разделов, тем 

Общее 

кол-во 

часов 

в том числе 

Основные виды деятельности учащихся 
Формы контроля контрольных 

работ 

лабораторных, 

практических 

работ 

Ш

ш

ш

ш 

Лёгкая атлетика 

21    
 

1 Беговые упражнения 

Спринтерский бег 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бег на длинные дистанции 

 

10 

  

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы бега 

Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

Уметь пробегать с максимальной 

скоростью 100 м с низкого старта 

 

Кросс по пересеченной местности. Т/Б. в 

беге. Развитие выносливости. 

Распределение сил по дистанции. 

Финиширование в беге на длинные 

дистанции. 

Пробегание в медленном темпе 

зачетную дистанцию. Развитие 

выносливости. 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

2 Прыжковые упражнения 

Прыжок в длину 

 

 

 

 

 

 

 

6 

  

Прыжок в длину способом «согнув 

ноги» с 13–15 беговых шагов. Разбег  

Отталкивание.  Развитие скоростно-

силовых качеств.  Приземление в 

прыжках Основы прыжков 

Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь совершать прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13–15 беговых шагов 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 
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Прыжок в высоту 

 

Разбег  Отталкивание.  Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

Приземление в прыжках Основы 

прыжков 

Уметь совершать прыжок в высоту 

после быстрого разбега с 7-9  беговых 

шагов 

3 Метание 5 

  

Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. Метание гранаты из 

различных положений. 

Уметь метать мяч  

на дальность с разбега знать технику 

безопасности. 

Уметь метать гранату из различных 

положений на дальность и в цель 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 

I.  Гимнастика с элементами 

акробатики 

18     

 

1 

 

Акробатика. 

Строевые упражнения 

 

8 

  

Повороты в движении. Перестроение в 

движении «разведением и слиянием». 

Ю.длинный кувырок. Кувырок вперед и 

назад. Стойка на голове с выходом в 

стойку на руках (с помощью.) 

равновесие. 

Д. мост, равновесие. Кувырки. 

Комбинации из элементов.  

Уметь выполнять строевые приемы, 

акробатические  элементы                                                                                      

Знать Т/Б. 

 

 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

2 Висы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

  

Инструктаж по ТБ. Повороты в 

движении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два. ОРУ в 

движении. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на 

перекладине Угол в упоре. Повтор 

изученного в 9кл. размахивание 

изгибами и подтягиванием. Подъем 

разгибом. Оборот назад. Развитие силы. 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два.  

Развитие силы 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 
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Ю. подтягивание, подъем переворотом. 

Размахивания. Соскок махом назад. 

Д. вскок в упор прогнувшись, опускание 

в вис сидя, вис прогнувшись, переворот 

в упор. Соскок с поворотом. 

Подтягивание на перекладине Угол в 

упоре. Повтор изученного в 9кл. 

Размахивание изгибами и 

подтягиванием. Подъем разгибом. 

Оборот назад. Спад дугой вперед махом 

назад соскок. 

выполнять строевые приемы, элементы 

на перекладине, и брусьях. 

Уметь выполнять строевые приемы, 

 Ю.- элементы на перекладине;  

Д.- комбинацию на брусьях 

3 

Равновесие. 

Строевые упражнения 

5 

  

Ю. равновесие в сторону, кувырок 

вперед - назад, стойка на голове и руках, 

кувырок - прыжок прогнувшись. 

Д.:  Ходьба по бревну -  соскок 

прогнувшись 

Уметь выполнять комбинацию из 

изученных элементов. 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

 Лыжная подготовка 24     

1 Лыжная подготовка 24 

  

ТБ на уроках лыжной подготовки. 

Строевая подготовка с лыжами в руках. 

правила проведения самостоятельных 

занятий. Способы передвижения на 

лыжах. Передвижение двухшажным 

ходом. Передвижение одновременными 

ходами. 

Уметь выполнять строевые приемы с 

лыжами в руках, знать способы 

передвижения на лыжах. 

Способы передвижения на лыжах.   

Применение лыжных ходов в 

зависимости от рельефа местности.   

Передвижение от 1200м  до 2,700м. 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Развитие выносливости. 

Особенности физической подготовки 

лыжника Одновременный бесшажный и 

одновременный одношажный ход — 

основной и стартовый варианты. 

Техника перемещения.   Развитие 

координации, выносливости. 

Подъем в гору скользящим шагом 

Т/безопасности при торможениях. 

Прохождение дистанции от 2300 до 4000 

метров. 

Уметь выполнять повороты и 

торможения при спуске с о склонов, 

проходить дистанцию до 3000м 

Основные элементы тактики в лыжных 

гонках.  Преодоление бугров и впадин 

при преодолении дистанции 

Работа рук при перемещении 

коньковыми ходами 

Уметь перемещаться коньковым ходом. 

 проходить дистанцию до 3500м 

Уметь переходить с хода на ход; 

преодолевать дистанцию по 

самочувствию 

 

 
Спортивные игры 30 

   
 

1 Баскетбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

 

 

 

 

 

 Ловля и передач мяча 

 

 

15 

  

Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники ловли 

и передач мяча 

Описывают технику изучаемых игровых 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Техники ведения мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника бросков мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника индивидуальной защиты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники ве-

дения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники 

бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники вы-

рывания и выбивания мяча, перехвата. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варьируют 

её в зависимости от ситуаций и условий, 
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Тактика игры 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Дальнейшее закрепление тактики игры 

Позиционное нападение и личная за-

щита в игровых взаимодействиях 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Нападение 

быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) игроков в 

нападении и защите (тройка и малая, 

через «заслон», восьмёрка) 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Игра по упрощённым правилам бас-

кетбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия баскетбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха 

 

2 Волейбол 

Краткая характеристика вида спорта. 

Требования к технике безопасности 

 

9 

  

ТБ на уроках волейбола Основные 

правила игры в волейбол и «пионербол». 

Терминология технических приемов 

игры в волейбол.  

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 
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Техника приёма и передач мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника верхней прямой подачи 

 

 

 

 

 

Тактика игры 

 

 

 

Передача мяча сверху 2-мя руками. 

Передача мяча сверху 2-мя руками после 

перемещения вперед 

Уметь выполнять передачу мяча сверху 

2-мя руками 

Уметь выполнять передачу мяча снизу 

после перемещения вперед. 

Влияние игровых упражнений на 

развитие двигательных способностей. 

Передача мяча в тройках и парах у сетки 

с последующей передачей через сетку. 

Двусторонняя игра. 

Уметь выполнять передачу мяча снизу 

после перемещения вперед; передачу мяча 

в тройках и парах у сетки с последующей 

передачей через сетку. 

Передача мяча в тройках и парах у сетки 

с последующей передачей через сетку. 

Отбивание мяча кулаком у верхнего 

края сетки. Прием мяча отраженного 

сеткой. 

Уметь отбивать мяч кулаком у верхнего 

края сетки; принимать мяч отраженного 

сеткой. 

Верхняя прямая подача. Прием подачи, 

передача к сетке в зону 3, передача в 

зону 4, 2, нападающий удар или 

передача мяча на сторону соперника в 

прыжке. 

 

Индивидуальные и командные действия 

в нападении и защите. Верхняя прямая 

подача. Прием подачи, передача к сетке 

в зону 3, передача в зону 4, 2, 

нападающий удар или передача мяча на 

сторону соперника в прыжке. 

Двусторонняя игра. Техника 

безопасности в игре. 

самоконтроль 
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Уметь: взаимодействовать в игре 

выполнять технические действия. 

3 Футбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

 

 

 

 

 

 

 

Удары по мячу и остановка мяча 

 

 

 

Техника ударов по воротам 

 

 

 

 

 

Тактика игры 

6 

  

Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Удар по катящемуся мячу внешней 

стороной подъёма, носком, серединой 

лба (по летящему мячу). Вбрасывание 

мяча из-за боковой линии с места и с 

шагом. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование техники ведения 

мяча 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование техники ударов по 

воротам 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в футбол как средство 

активного отдыха 

 

 

 

 

Элементы единоборств 

 

9    
 

1 Овладение техникой +приёмов 9 

  

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение 

от захватов. Приёмы борьбы за выгодное 

положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приёмами 

страховки Стойки и передвижения в 

стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приёмы 

борьбы за выгодное положение. Борьба 

за предмет. Упражнения по овладению 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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приёмами страховки 

Описывают технику выполнения 

приёмов в единоборствах, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют упражнения в 

единоборствах для развития 

соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений в единоборствах, 

соблюдают правила техники 

безопасности 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах 

Применяют освоенные упражнения и 

подвижные игры для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 

 

11-й класс 

№ 

п/п 
Название разделов, тем 

Общее 

кол-во 

часов 

в том числе 

Основные виды деятельности учащихся 
Формы контроля контрольных 

работ 

лабораторных, 

практических 

работ 

II.  Лёгкая атлетика 
21    

 

1 Беговые упражнения 

Спринтерский бег 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

  

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы бега 

Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

Уметь пробегать с максимальной 

скоростью 100 м с низкого старта 

 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Бег на длинные дистанции 

 

Кросс по пересеченной местности. Т/Б. в 

беге. Развитие выносливости. 

Распределение сил по дистанции. 

Финиширование в беге на длинные 

дистанции. 

Пробегание в медленном темпе 

зачетную дистанцию. Развитие 

выносливости. 

2 Прыжковые упражнения 

Прыжок в длину 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в высоту 

 

6 

  

Прыжок в длину способом «согнув 

ноги» с 13–15 беговых шагов. Разбег  

Отталкивание.  Развитие скоростно-

силовых качеств.  Приземление в 

прыжках Основы прыжков 

Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь совершать прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13–15 беговых шагов 

Разбег  Отталкивание.  Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

Приземление в прыжках Основы 

прыжков 

Уметь совершать прыжок в высоту 

после быстрого разбега с 7-9  беговых 

шагов 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 

3 Метание 5 

  

Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. Метание гранаты из 

различных положений. 

Уметь метать мяч  

на дальность с разбега знать технику 

безопасности. 

Уметь метать гранату из различных 

положений на дальность и в цель 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 

   
 

 

1 

 

Акробатика. 

Строевые упражнения 

 

10 

  

Повороты в движении. Перестроение в 

движении «разведением и слиянием». 

Ю.длинный кувырок. Кувырок вперед и 

назад. Стойка на голове с выходом в 

стойку на руках (с помощью.) 

равновесие. 

Д. мост, равновесие. Кувырки. 

Комбинации из элементов.  

Уметь выполнять строевые приемы, 

акробатические  элементы                                                                                                                                          

Знать Т/Б. 

 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 

22 Висы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

  

Инструктаж по ТБ. Повороты в 

движении. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два. ОРУ в 

движении. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на 

перекладине Угол в упоре. Повтор 

изученного в 9кл. размахивание 

изгибами и подтягиванием. Подъем 

разгибом. Оборот назад. Развитие силы. 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два.  

Развитие силы 

Ю. подтягивание, подъем переворотом. 

Размахивания. Соскок махом назад. 

Д. вскок в упор прогнувшись, опускание 

в вис сидя, вис прогнувшись, переворот 

в упор. Соскок с поворотом. 

Подтягивание на перекладине Угол в 

упоре. Повтор изученного в 9кл. 

Размахивание изгибами и 

подтягиванием. Подъем разгибом. 

Оборот назад. Спад дугой вперед махом 

назад соскок. 

выполнять строевые приемы, элементы 

на перекладине, и брусьях. 

Уметь выполнять строевые приемы, 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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 Ю.- элементы на перекладине;  

Д.- комбинацию на брусьях 

3 

Равновесие. 

Строевые упражнения 

4 

  

Ю. равновесие в сторону, кувырок 

вперед - назад, стойка на голове и руках, 

кувырок - прыжок прогнувшись. 

Д.:  Ходьба по бревну -  соскок 

прогнувшись 

Уметь выполнять комбинацию из 

изученных элементов. 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 

 Лыжная подготовка 24     

1 Лыжная подготовка 24 

  

ТБ на уроках лыжной подготовки. 

Строевая подготовка с лыжами в руках. 

правила проведения самостоятельных 

занятий. Способы передвижения на 

лыжах. Передвижение двухшажным 

ходом. Передвижение одновременными 

ходами. 

Уметь выполнять строевые приемы с 

лыжами в руках, знать способы 

передвижения на лыжах. 

Способы передвижения на лыжах.   

Применение лыжных ходов в 

зависимости от рельефа местности.   

Передвижение от 1200м  до 2,700м. 

Развитие выносливости. 

Особенности физической подготовки 

лыжника Одновременный бесшажный и 

одновременный одношажный ход — 

основной и стартовый варианты. 

Техника перемещения.   Развитие 

координации, выносливости. 

Подъем в гору скользящим шагом 

Т/безопасности при торможениях. 

Прохождение дистанции от 2300 до 4000 

метров. 

Уметь выполнять повороты и 

торможения при спуске с о склонов, 

проходить дистанцию до 3000м 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Основные элементы тактики в лыжных 

гонках.  Преодоление бугров и впадин 

при преодолении дистанции 

Работа рук при перемещении 

коньковыми ходами 

Уметь перемещаться коньковым ходом. 

 проходить дистанцию до 3500м 

Уметь переходить с хода на ход; 

преодолевать дистанцию по 

самочувствию 

 

 
Спортивные игры 30 

   
 

1 Баскетбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

 

 

 

 

 

 Ловля и передач мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техники ведения мяча 

 

 

 

 

 

 

 

15 

  

Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники ловли 

и передач мяча 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники ве-

дения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Техника бросков мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника индивидуальной защиты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тактика игры 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники 

бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопас-

ности 

Дальнейшее закрепление техники вы-

рывания и выбивания мяча, перехвата. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варьируют 

её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Дальнейшее закрепление тактики игры 

Позиционное нападение и личная за-

щита в игровых взаимодействиях 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Нападение 

быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) игроков в 

нападении и защите (тройка и малая, 

через «заслон», восьмёрка) 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 
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освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Игра по упрощённым правилам бас-

кетбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. Определяют степень 

утомления организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия баскетбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха 

 

2 Волейбол 

Краткая характеристика вида спорта. 

Требования к технике безопасности 

 

 

 

Техника приёма и передач мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

  

ТБ на уроках волейбола Основные 

правила игры в волейбол и «пионербол». 

Терминология технических приемов 

игры в волейбол.  

 

 

 

Передача мяча сверху 2-мя руками. 

Передача мяча сверху 2-мя руками после 

перемещения вперед 

Уметь выполнять передачу мяча сверху 

2-мя руками 

Уметь выполнять передачу мяча снизу 

после перемещения вперед. 

Влияние игровых упражнений на 

развитие двигательных способностей. 

Передача мяча в тройках и парах у сетки 

с последующей передачей через сетку. 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Техника верхней прямой подачи 

 

 

 

 

 

Тактика игры 

Двусторонняя игра. 

Уметь выполнять передачу мяча снизу 

после перемещения вперед; передачу мяча 

в тройках и парах у сетки с последующей 

передачей через сетку. 

Передача мяча в тройках и парах у сетки 

с последующей передачей через сетку. 

Отбивание мяча кулаком у верхнего 

края сетки. Прием мяча отраженного 

сеткой. 

Уметь отбивать мяч кулаком у верхнего 

края сетки; принимать мяч отраженного 

сеткой. 

Верхняя прямая подача. Прием подачи, 

передача к сетке в зону 3, передача в 

зону 4, 2, нападающий удар или 

передача мяча на сторону соперника в 

прыжке. 

 

Индивидуальные и командные действия 

в нападении и защите. Верхняя прямая 

подача. Прием подачи, передача к сетке 

в зону 3, передача в зону 4, 2, 

нападающий удар или передача мяча на 

сторону соперника в прыжке. 

Двусторонняя игра. Техника 

безопасности в игре. 

Уметь: взаимодействовать в игре 

выполнять технические действия. 

3 Футбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

 

 

 

 

 

6 

  

Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Удар по катящемуся мячу внешней 

стороной подъёма, носком, серединой 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Удары по мячу и остановка мяча 

 

 

 

Техника ударов по воротам 

 

 

 

 

 

Тактика игры 

лба (по летящему мячу). Вбрасывание 

мяча из-за боковой линии с места и с 

шагом. 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование техники ведения 

мяча 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование техники ударов по 

воротам 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют тактику 

освоенных игровых действий, 

варьируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Организуют совместные занятия 
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футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного 

развития физических способностей. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в футбол как средство 

активного отдыха 

 

 

 

 

Элементы единоборств 

 

9    
 

1 Овладение техникой +приёмов 9 

  

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение 

от захватов. Приёмы борьбы за выгодное 

положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приёмами 

страховки Стойки и передвижения в 

стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приёмы 

борьбы за выгодное положение. Борьба 

за предмет. Упражнения по овладению 

приёмами страховки 

Описывают технику выполнения 

приёмов в единоборствах, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют упражнения в 

единоборствах для развития 

соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений в единоборствах, 

соблюдают правила техники 

безопасности 

фронтальный 

индивиду-

альный 

групповой 

самоконтроль 
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Силовые упражнения и единоборства в 

парах 

Применяют освоенные упражнения и 

подвижные игры для развития силовых 

способностей и силовой выносливости 



 

 

ЛИСТ КОРРЕКИРОВКИ 

 


