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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре  для 11 класса  разработана в 

соответствии: 

-С требованиями федерального компонента государственного 

образовательного  стандарта среднего общего образования (2004г.) 

- С рекомендациями примерной программы по физической 

культуры(Примерная программа по физической культуре 10-11 классы.-

М.: Просвещение, 2011г.) 

-Учебной программы «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 10-11 классов (В.И. Лях. А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 

2009г. 

Рабочая программа составлена с учётом следующих нормативных 

документов: 

- Закона Российской Федерации «Об образовании в РФ» № 273 -фз 

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 

04.12.2007г. №329-фз(ред. От 21.04. 2007г.); 

- с учетом федеральной рабочей программой воспитания. 

В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем 

формирования нового человека. Одним из аспектов этой важной проблемы 

– воспитание всесторонне и гармонически развитого человека, является 

раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма 

подростка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от 

правильной постановки физического воспитания, начиная с самого раннего 

возраста.        Совершенствование системы физического воспитания детей 

школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за счет 

улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой 

формы – урока физической культуры.  Необходимо усилить акцент на 

воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и потребности 



к систематическим занятиям физическими упражнениями, больше 

внимания уделять обучению школьников умениям самостоятельно 

заниматься, воспитанию  убеждения в значимости занятий физкультурой. 

Содержание уроков строить  так, чтобы удовлетворять наиболее 

актуальные потребности обучающихся в активной деятельности, познании, 

общении, утверждении собственной личности. 

      Предметом обучения физической культуре в средней  школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

 

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. 

Образовательный процесс по физической культуры в основной школе 

строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 



направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 

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. 

Общая характеристика учебного предмета. 
Согласно Концепции развития содержания образования в области 

физической культуры (2001) основой образования по физической культуре 

является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 

непосредственно связана с совершенствованием физической природы 

человека. В рамках школьного образования активное освоение данной 

деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать 

физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические 

упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность 

Место предмета в базисном учебном плане школы. 

Учебный план МОУ Урлукская СОШ отводит 102 часа для обязательного 

изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе  общего 

образования, из расчета 3 часа в неделю 

Требования к уровню подготовки учащихся 

В результате освоения физической культуры выпускник основной 

школы должен 

знать/понимать: 
 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;  

 основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств;  



 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь: 
 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и 

корригирующей  гимнастики с учетом индивидуальных особенностей 

организма;  

 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические 

упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр;  

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых 

и досуг. 

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической 

культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и 

физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения 

двигательных действий и режимами физической нагрузки;  

 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и 

проведении туристических походов;  

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из 

программных видов спорта; 

 

использовать приобретенные знания и умения в практической 
деятельности и повседневной жизни 

 

 

 

 

Содержание программы 

Спортивные игры. (32 часа) 

Баскетбол.( 14 часов) 



Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    

Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления  

защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных 

элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  

(5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по    правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. (18 часов) 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 



Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через 

сетку. 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, 

передача, удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение 

без изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры 

и игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых 

способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, 

игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью 

от 20 с до 12 мин. 

Мини - футбол.(10 часов) 
Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, 

ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся 

мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка   

катящегося   мяча   внутренней стороной стопы и подошвой. 



Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением 

направления движения и скорости   ведения   без   сопротивления 

защитника   ведущей   и   неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения 

без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 

3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров . Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики.(15 часов) 
Строевые упражнения. Строевой шаг,    размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 

сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие 

упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим 

мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим 

мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два   кувырка вперед   слитно;   мост   из 

положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 



Висы и упоры: махом одной  и    толчком другой подъем переворотом   в   

упор; махом   назад  соскок;     сед ноги     врозь, из    седа    на бедре 

соскок поворотом. 

Лазанье: лазанье по шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 

см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую 

стороны. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика.  ( 28 часов) 
Техника спринтерского бега: высокий    старт от 15 до 30 м. Бег с 

ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 

1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега 

способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча с места   на   

дальность отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в 

коридор 5—6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель (lxl   м)   

с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  

расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг. 



Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, 

старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, 

способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, 

прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания 

различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка (17 часов) 
Техника передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом 

Техника  передвижения на лыжах  одновременным  двухшажным ходом 

Техника  передвижения на лыжах   одновременным  одношажным ходом 

Техника передвижения на лыжах бесшажным ходом 

Техника  спуска, подъёма, торможения  и поворот 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10-11класс 

№
 

п
/

п

Наимено
вание 
раздела  

програм
мы 

Тема 
урока 

К
о
л-

в
о 

ч
ас
о
в 

Тип 

урока 

Элементы содержания Требования к уровню 
подготовки 

обучающихся

2 3 4 5 6 7 

Легкая 

атлетик
а 

Спринтер
ский бег 

4 Вводный Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта



Совершенствов
ание ЗУН 

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 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта

   

Учетный Бег на результат 100 м. 
Эстафетный бег. Развитие 
скоростных способностей 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 

  Прыжок 

в длину 

3 Изучение 
нового  

Прыжок в длину способом  Уметь совершать 
прыжок в  

материала «прогнувшись» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный 
бег. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 
основы прыжков 

длину после быстрого 
разбега с 13–15 беговых 

шагов 

Комплексный Прыжок в длину способом 
«прогнувшись» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный 
бег. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Биохимические 
основы прыжков 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
беговых шагов

Учетный Прыжок в длину на результат. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
беговых шагов

Метание 2 Комплексный Метание мяча на дальность с 5–6 

беговых шагов. ОРУ. Челночный 
бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Биохимическая основа 
метания 

Уметь метать мяч 
на дальность с разбега

Комплексный Метание гранаты из различных 
положений. ОРУ. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств. Соревнования по легкой 
атлетике, рекорды 

Уметь метать гранату 
из различных положений 
на дальность и в цель

Учетный Метание гранаты на дальность. 
ОРУ. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь метать гранату 
на дальность 

 

 



 

 

1 2 3 4 5 6 7 

2 Кроссовая 

подготовк
а 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бег по 
пересеченной 
местности 

 

Бег на 
средние 

дистанции 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Комплексный Бег 20 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые 
упражнения. Спортивные игры 
(футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, преодолевать 
препятствие

   

Совершенствован
ие ЗУН 

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые 
упражнения. Спортивные игры 
(футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, преодолевать 
препятствие

Комбинированны
й 

Повороты в движении. 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два. ОРУ 
на месте. Вис согнувшись, вис 
прогнувшись. Угол в упоре. 
Развитие силы. Инструктаж по 
ТБ 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину

3 Гимнасти
ка 

Висы и 
упоры. 

Опорный 
прыжок 

8    

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 

    Совершенствован
ие ЗУН 

Повороты в движении. 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два. ОРУ на 
месте. Вис согнувшись, вис 
прогнувшись. Угол в упоре. 
Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину

Совершенствован
ие ЗУН 

Повороты в движении. 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре, по 
восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на 
перекладине. Подъем 
переворотом. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину

   

Совершенствован Повороты в движении. Уметь выполнять 



ие ЗУН Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре, по 
восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на 
перекладине. Подъем 
переворотом. Развитие силы 

строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину

    Совершенствован
ие ЗУН 

Повороты в движении. 
Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре, по 
восемь в движении. ОРУ в 
движении. Подтягивание на 
перекладине. Подъем 
переворотом. Лазание по канату в 
два приема без помощи рук. 
Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину; 
лазать по канату

Учетный Подтягивание на перекладине. 
Лазание по канату на скорость. 
ОРУ на месте 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину; 
лазать по канату

Акробатическ
ие упражнения, 
лазание 

7 Совершенствован
ие ЗУН 

Длинный кувырок через 
препятствие 90 см. Стойка на 
руках с помощью. Кувырок назад 
из стойки на руках. ОРУ с 
предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 элементов

  Совершенствован
ие ЗУН 

Длинный кувырок через 
препятствие 90 см. Стойка на 
руках с помощью. Кувырок назад 
из стойки на руках. ОРУ с 
предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 элементов

Совершенствован
ие ЗУН 

Длинный кувырок через 
препятствие 90 см. Стойка на 
руках с помощью. Кувырок назад 
из стойки на руках. ОРУ с 
предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 элементов

 

    Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинация из разученных 
элементов (длинный кувырок, 
стойка на руках и голове, 
кувырок вперед). Прыжки в 
глубину. ОРУ с предметами. 
Опорный прыжок через коня. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

Совершенствован
ие ЗУН 

Длинный кувырок через 
препятствие 90 см. Стойка на 
руках с помощью. Кувырок назад 
из стойки на руках. ОРУ с 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 



предметами. Развитие 
координационных способностей 

элементов 

Учетный Комбинация из разученных 
элементов. Опорный прыжок 
через коня 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

4 Спортивн
ые игры 

Волейбол 1

8 

Комплексный Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в парах с шагом. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар. 
Позиционное нападение. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в парах с шагом. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар. 
Позиционное нападение. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

 

1 2 3 4 5 6 7 

    Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в парах с шагом. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар. 
Позиционное нападение. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в шеренгах со 
сменой мест. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок  игрока. Верхняя 
передача мяча в шеренгах со 
сменой мест. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия



Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в шеренгах со 
сменой мест. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

 

1 2 3 4 5 6 7 

    Комплексный Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в прыжке. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Одиночное блокирование. Нижняя 
прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в прыжке. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Одиночное блокирование. Нижняя 
прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в прыжке. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Одиночное блокирование. Нижняя 
прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ия 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в прыжке. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону.  

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

 

     Одиночное блокирование. Нижняя 
прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

 



Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в тройках. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Групповое блокирование. Верхняя 
прямая подача прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча в тройках. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Групповое блокирование. Верхняя 
прямая подача прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок  игрока. Верхняя 
передача мяча через сетку. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Групповое блокирование и 
страховка блока. Верхняя прямая 
подача и прием подачи. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

 

   Совершенствован
ие ЗУН 

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя 
передача мяча через сетку. Прием 
мяча двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. 
Групповое блокирование и 
страховка блока. Верхняя прямая 
подача и прием подачи. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Баскетбол 1

4 

Комбинированны
й 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами на месте. Бросок мяча в 
движении. Быстрый прорыв. 
Развитие скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия



Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами на месте. Бросок мяча в 
движении. Быстрый прорыв. 
Развитие скоростных качеств 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами на месте. Бросок мяча в 
движении. Быстрый прорыв. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении. Бросок 
мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

 

1 2 3 4 5 6 7 

    Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении. Бросок 
мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении. Бросок 
мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия



 

   Комбинированны
й 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопро- 

тивлением. Бросок мяча в прыжке 
со средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

 

   Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со 

средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие 

ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия



сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, бросок. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Нападение через заслон. 
Развитие скоростных качеств 

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, бросок. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Нападение через заслон. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

 

 

    Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, бросок. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Нападение через заслон. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. 

Сочетание приемов: ведение, 
бросок. Индивидуальные действия 
в защите (вырывание, выбивание, 
накрытие броска). Нападение через 
заслон. Развитие скоростных 
качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 



Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, передача, бросок. 
Нападение против зонной защиты. 
Нападение через заслон. Развитие 
координационных качеств 

ситуации тактико
технические действия

 

 

3 4 5 6 7 8 

Классическ
ий ход 

 

 

 

Коньковые 
ходы 

 

Спуски 
подъёмы и 
торможения 

7 

 

 

 

 

6 

 

4 

Комплексный 

 

 

 

 

комплексный 

Попеременные и одновременные  
двухшажные ходы, 

одновременные 

одношажные ходы. бесшажные 
ходы 

 

одновременные одношажные и 
духшажные ходы 

Уметь проходить 
определённые 
дистанции 

 

 

 

Уметь проходить 
определённые 
дистанции 

 

Комплекс 5

 1

0 

комплексный Стойки, передвижения 
игрока.Игра в защите, игра в 
нападении. Развитие 
коордиционных способностей 

Уметь играть в мини- 

футбол по правилам, 
выполнять технические 
деиствия 

Комплекс 3

   Совершенствован
ие ЗУН 

Совершенствование 
передвижений и остановок игрока. 
Передачи мяча различными 
способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание 
приемов: ведение, передача, бросок. 
Нападение против зонной защиты. 
Нападение через заслон. Развитие 
координационных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико
технические действия

Комплекс 3

5 Кроссова
я 

подготов
ка 

Бег по 
пересеченно
й местности 

Бег на 
среднии 
дистанции 

4 

 

 

3 

Комплексный Бег 20 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые 
упражнения. Спортивные игры 
(футбол). Развитие выносливости. 
Соревнования по легкой атлетике, 
рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, преодолевать 
препятствие

Комплекс 4

Комплексный Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые 
упражнения. Спортивные игры 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, преодолевать 
препятствие

Комплекс 



 

 

1 2 3 4 5 6 7 

    Учетный Бег на результат 3000 м. Развитие 
выносливости 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, преодолевать 
препятствие

6 Легкая 

атлети
ка 

Спринтерск
ий бег. 

Прыжок 

в высоту 

5 Комплексный Низкий старт 30 м. Бег по 
дистанции  

70–90 м. Финиширование. 
Прыжок в высоту с 11–13 шагов 
разбега. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Дозирование нагрузки при 
занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
беговых шагов

Комплексный Низкий старт 30 м. Бег по 
дистанции  

70–90 м. Финиширование. 
Прыжок в высоту с 11–13 шагов 
разбега. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Дозирование нагрузки при 
занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
беговых шагов

Комплексный Низкий старт 30 м. Бег по 
дистанции  

70–90 м. Финиширование. 
Прыжок в высоту с 11–13 шагов 
разбега. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Прикладное значение 
легкоатлетических упражнений 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
беговых шагов

Метание 1 Комплексный Метание гранаты из различных 
положений. Метание на дальность. 
ОРУ. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь метать гранату 
из различных положений 
на дальность и в цель

 
 

 

 

(футбол). Развитие выносливости. 
Соревнования по легкой атлетике, 
рекорды 

Комплексный Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые 
упражнения. Спортивные игры 
(футбол). Развитие выносливости. 
Соревнования по легкой атлетике, 
рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, преодолевать 
препятствие

Комплекс 4
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