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1. Пояснительная записка 
Данная рабочая программа разработана в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего образования. 
 Целью предмета «Физическая культура» в основной школе 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. 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. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» 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 

 
Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре (11 классы) 

№ п/п Вид программного 
материала 11 класс 

  

1 Базовая часть  

1.1 Основы знаний о физической 
культуре  

1.2 Спортивные игры (волейбол) 17 

1.3 Гимнастика с элементами 
акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Лыжная подготовка 18 

2 Вариативная часть  

2.1 Баскетбол 16 

 Волейбол 12 

Итого: 105 
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Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов: 
-​ Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ; 
-​ Национальная доктрина образования в Российской Федерации. 

Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751; 
-​ Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. 

Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р; 
-​ Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и 
примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, 
реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства 
образования Российской Федерации от 9.03.2004 г. № 1312; 

-​ Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 
августа 2010г.№889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и 
примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, 
реализующих программы общего образования»; 

-​ Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ 
МО РФ от 19.05.1998 г. № 1236; 

-​ О введении третьего дополнительного часа физической культуры в 
общеобразовательных учреждениях Российской Федерации.Письмо МО РФ от 26.03.2002 
г. № 30-51-197/20. 

2. Общая характеристика учебного предмета, курса 
Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 
•​ на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, 
материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные 
пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом 
учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

•​ на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 
распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и 
предметной активности учащихся; 

•​ на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 
простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в 
логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 
умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

•​ на достижение меж предметных связей, нацеливающих планирование 
учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 
физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности 
изучаемых явлений и процессов; 

•​ на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, 
достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и 
физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, 
самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 
(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 
компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует 
основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 
(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке 
(психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе 
(историко-социологические основы деятельности). 
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Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 
исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью 
учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 
гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 
здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных 
навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов 
спорта, а так же общеразвивающих упражнений с различной функциональной 
направленностью. 

3. Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 
Учебный план МБОУ «СШ №34» предусматривает обязательное изучение 

физической культуры в 11 классе в количестве 102 часов (102 часов из инвариантной части 
Учебного плана). 

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 
предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры в основной 
школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, 
предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и 
является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 
(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных 
результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 
деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся образования по физической культуре 
являются: 

—​ умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 
средства для достижения её цели; 

—​ умения активно включаться в коллективную деятельность, 
взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

—​ умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 
процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 
самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. 

 В соответствии со структурой двигательной деятельности предмет включает в себя 
три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный 
компонент деятельности), «Способы двигательной деятельности» (операционный 
компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально- 
мотивационный компонент деятельности). 

Результаты освоения предмета «Физическая культура» 
Личностные результаты: 
•​ положительное отношение школьников к занятиям двигательной 

деятельностью, накопление необходимых знаний, а также в умении использовать ценности 
физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 
достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

•​ проявление положительных качеств личности и управление своими 
эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

•​ проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей; 

•​ оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 
общего языка и общих интересов. 
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В области познавательной культуры: 
-​ владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности. 
-​ владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о способах 

профилактики заболеваний средствам физической культуры. 
-​ знакомство с традициями и национальными играми коренного населения 

ХМАО 
В области нравственной культуры:- способность активно включаться в совместные 

физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 
организации и проведении; - способность управлять своими эмоциями, проявлять 
культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 
соревновательной деятельности; 

В области трудовой культуры: - умение содержать в порядке спортивный 
инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 
спортивным соревнованиям; - соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне 
школы; 

В области эстетики: - красивая и правильная осанка, умение ее длительно 
сохранять при разных формах движений и передвижений; 

-​ хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 
и представлений посредством занятий физической культурой; 

В области коммуникативной культуры: - анализировать и творчески применять 
полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

-​ находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 
время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры:- владение навыками выполнения жизненно 
важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, 
а различных изменяющихся внешних условий; - владение навыками выполнения 
разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, 
технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 
соревновательной деятельности; - умение максимально проявлять физические качества 
при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

-​ владение навыками традиционных игр народов Ханты. 
Метапредметные результаты: 
В области познавательной культуры: 
-​ понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактика вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения; 
-​ понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека. 
В области нравственной культуры: 
-​ бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 
возможности и нарушения в состоянии здоровья;- уважительное отношение к 
окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 
достижении общих целей при совместной деятельности;- ответственное отношение к 
порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности 
отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры:- добросовестное выполнение учебных заданий, 
осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 
результативность выполнения заданий. 

В области эстетической культуры:- восприятие спортивного соревнования как 
культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 
неантагонистических способов общения и взаимодействия. 
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В области коммуникативной культуры:- владение культурой речи, ведение диалога 
в доброжелательной и открытой форме; 

-​ владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 
обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. В области 
физической культуры:- владение способами наблюдения за показателями индивидуального 
здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих 
показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической 
культурой. 

Предметные результаты: 
В области познавательной культуры:- знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном влиянии на укрепление мира и дружбы между 
народами;- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 
профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 
здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 
-​ умение оказывать помощь товарищу при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 
-​ способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 
и соревнований. 

В области трудовой культуры:- способность преодолевать трудности, выполнять 
учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

-​ обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 
оборудования, спортивной одежды. 

В области эстетической культуры:- способности вести наблюдения за динамикой 
показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 
общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры:- способность интересно и доступно 
излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

В области физической культуры:- способность проводить самостоятельные занятия 
по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 
контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

5. Содержание программы учебного предмета, курса 
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 
Психолого-педагогические основы 
11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным 

видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых 
мероприятий. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 
11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 
индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины 
возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

Приемы саморегуляции 
11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Элементы йоги. 
Баскетбол 
11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие 

координационных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых 
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качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и 
проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 
Волейбол 
11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых 
качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 
соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Лапта 
11 классы. Терминология. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 
Правила игры. Техника безопасности при занятиях лаптой. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях лаптой. 
Гимнастика с элементами акробатики 
11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение 

гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 
помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика 
11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при 
проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 
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Календарно-тематическое планирование 
 
 

№
п.п. 

 
 

 

 
Дата 

 

Количе 
ство 

часов 
 
 
 
 
 

 
Раздел, название темы 

 
 
 
 

 
Основные виды учебной деятельности 

 
 
 
 

 
По плану 

 

 
Факти- 
чески 

 

 
I-четверть(27уроков) 

1   1 Основы техники бега, прыжков, метаний Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по 
дистанции 50–60 м. Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Инструктаж по ТБ 

 2  
 

  1 Спринтерский бег. Стартовый разгон и бег по 
дистанции 

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 

3   1 Финиширование в спринтерском беге Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по 
дистанции 90–100 м. Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега 

4   1 Бег 100м на результат Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие 
скоростных способностей 
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5   1 Президентские состязания Тестирование уровня физической подготовленности 
школьников по программе «Президентские состязания» 

6   1 Прыжок в длину. Основы техники. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Биохимические основы прыжков 

7   1 Подбор разбега. Отталкивание в прыжках. 
Приземление. 

Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых 
шагов. Разбег  Отталкивание.  Развитие 
скоростно-силовых качеств.  Приземление в прыжках 
Основы прыжков 

8   1 Прыжок в длину «согнув ноги»   
Прыжок в длину на результат. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

9   1 Метания. Виды метаний. Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. 
Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимическая основа метания. Т/Б. 

10   1 Финальное усилие. Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 
Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Соревнования по легкой атлетике, 

11   1 Метание гранаты Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

12   1 Кроссовая подготовка Кросс по пересеченной местности. Т/Б. в беге. Развитие 
выносливости. Распределение сил по дистанции. 
Финиширование в беге на длинные дистанции. 
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13   1 Ловля и передача мяча двумя руками от 
груди и одной рукой от плеча мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча без 
сопротивления и с сопротивлением защитника (в 
различных построениях), различными способами 

на месте и в движении (ловля двумя руками и 
одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя 

руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от 
плеча, над головой, с отскоком от пола). 

14   1 Ловля и передача мяча. 

  

Учебная игра. 

15   1 Ведение мяча Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. 

16   1 Ведение мяча Варианты ловли и 
передачи мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча. Варианты 
ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (обычное ведение и 
ведение со сниженным отскоком). 

17   1 Ведение мяча Подвижная игра «Не давай 
мяч водящему». 

Учебная игра 

18   1 Бросок мяча ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи 
мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и 
с сопротивлением защитника (обычное ведение и 

ведение со сниженным отскоком). 

19   1 Броски мяча двумя руками от груди с 
места 

Варианты бросков мяча без сопротивления  и с 
сопротивлением защитников (бросок двумя руками 

от груди и сверху, бросок.  Учебная игра. 
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20   1 Тактика свободного нападения ОРУ в движении. Специальные беговые 
упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты 

ловли и передачи мяча. Бросок на точность и 
быстроту в движении одной рукой от плеча после 
ведения в прыжке со среднего расстояния из – под 

щита. 

21   1 Тактика свободного нападения Учебная 
игра  

Бросок на точность и быстроту в движении одной 
рукой от плеча после ведения в прыжке со 
среднего расстояния щита. Учебная игра 

22   1 Бросок  в движении одной рукой. ОРУ в движении. Специальные беговые 
упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные 
броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча 
после ведения в прыжке со среднего расстояния из 

– под щита. 

23   1 Вырывание и выбивание мяча. Учебная 
игра 

Учебная игра 

24   1 Нападение быстрым прорывом. ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. 
Ведения мяча. Ловля и передача мяча. 

25   1 Нападение быстрым прорывом. 
Сочетание приемов 

Тактика игры в нападении, в защите, 
индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия. Учебная игра. 

26   1 Взаимодействие двух игроков Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника. Действия против 
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игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, 
накрывание). 

27   1 Взаимодействие двух игроков Учебная 
игра. 

Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра 

 
 
 

II-четверть(21урок) 

28   1 Висы и упоры. 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 9 кл. 
размахивание изгибами и подтягиванием. Подъем 
разгибом. Оборот назад. Развитие силы. 

29   1 Соскок прогнувшись. Комбинации из ранее 
изученных элементов. 

Повороты в движении. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два.  Развитие силы 
Д. вскок в упор прогнувшись, опускание в вис сидя, вис 
прогнувшись, переворот в упор. Соскок споворотом 

30   1 Комбинация из изученных элементов Подтягивание на перекладине Угол в упоре. Повтор 
изученного в 9 кл. Размахивание изгибами и 
подтягиванием. Подъем разгибом. Оборот назад. Спад 
дугой вперед махом назад соскок. 

31   1 Кувырки вперед и назад. 
 Комбинации изученных элементов 

Повороты в движении. Перестроение в движении 
«разведением и слиянием». ОРУ на гибкость.  

32 
 

  1 
Кувырок вперед и назад 

 Кувырок вперед и назад.Стойка на голове с выходом в 
стойку на руках (с помощью.) равновесие. 
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33   1 
Мост. равновесие. Кувырки 

Д . мост , равновесие. Кувырки . Комбинации из э-в. 
Ходьба по бревну-повороты -соскок прогнувшись 

34   1 Стойка на голове и руках. Д. «Ласточка»-кувыров вперед-назад- стойка на 
лопатках-кувырок в полушпагат-мост 

35 
 

  1 Комбинации из элементов Д. «Ласточка»-кувырок вперед-назад- стойка на 
лопатках-кувырок в полушпагат-мост 

36   1 Брусья подъем махом вперед. Д. Вис сидя, толчком одной махом другой-вис 
прогнувшись, оборот вперед в упор, сед углом рука в 
сторону, встать, равновесие, соскок махом назад 

37   1 Комбинация из элементов на брусьях Д. Вис сидя, толчком одной махом другой-вис 
прогнувшись, оборот вперед в упор, сед углом рука в 
сторону, встать, равновесие, соскок махом назад 

38   1 Лазание по канату. Прыжки через скакалку Лазание в два и три приема. Техника исполнения. Лазание 
на выносливость. Прыжки через скакалку. 
Работа на снарядах по желанию Т/Б 

39   1 Передача мяча сверху 2-мя руками в парах и 
тройках. 

ТБ на уроках волейбола Основные правила игры в 
волейбол и «пионербол». Терминология технических 
приемов игры в волейбол. Передача мяча сверху 2-мя 
руками. Развитие координационных способностей. 
  

40   1 Передача мяча снизу двумя руками после 
перемещения вперед 

ТБ на уроках волейбола Основные правила игры в 
волейбол и «пионербол». Передача мяча сверху 2-мя 
руками после перемещения вперед. Развитие 
координационных способностей. Двусторонняя игра в 
волейбол 
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41   1 Передача мяча в тройках и парах у сетки с 
последующей передачей через сетку 

Влияние игровых упражнений на развитие двигательных 
способностей. Передача мяча в тройках и парах у сетки с
последующей передачей через сетку. Двусторонняя игра. 
 Т/Б в игре. 

42   1 Отбивание мяча кулаком у верхнего края сетки Влияние игровых упражнений на развитие двигательных 
способностей. Передача мяча в тройках и парах у сетки с
последующей передачей через сетку. Отбивание мяча 
кулаком у верхнего края сетки Т/Б в игре.  Дусторонняя 
игра. 

  
43   1 Прием мяча отраженного сеткой Передача мяча в тройках и парах у сетки с последующей 

передачей через сетку. Отбивание мяча кулаком у 
верхнего края сетки. Прием мяча отраженного сеткой.  
Т/Б в игре.  Дусторонняя игра. 

44   1 Верхняя прямая подача. 
Нападающий удар и блокирование 

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. 

45   1 Индивидуальные и командные действия в 
нападении и защите 

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. 

46   1 Передача мяча в стену в движении.  Групповые упражнения с подач через сетку. 
Индивидуально – верхняя и нижняя передача у 

стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

47   1 Выполнение заданий с использованием 
подвижных игр. 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) 
имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 
7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 
метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с 
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изменением направления полета мяча в правую и 
левую части площадки: 

48   1 Нижняя подача мяча. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) 
имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 
7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 
метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с 

изменением направления полета мяча в правую и 
левую части площадки: 

     
III-четверть (30уроков) 

49   1 Способы передвижения на лыжах ТБ на уроках лыжной подготовки. Строевая подготовка 
с лыжами в руках. правила проведения 
самостоятельных занятий. Способы передвижения на 
лыжах. Передвижение п\п 2-х шажным ходом. 
Передвижение одновременными ходами. 

50   1 Попеременный двухшажный ход ТБ на уроках   лыжной подготовки. Способы 
передвижения на лыжах.   Применение лыжных ходов в 
зависимости от рельефа местности.   Передвижение 
п\п2-х шажным ходом от 1200м  до 2,700м. Развитие 
выносливости. 

51   1 Одновременный бесшажный и одношажный 
ход  

Особенности физической подготовки лыжника 
Одновременный бесшажный и одновременный 
одношажный ход — основной и стартовый варианты. 
Техника перемещения..   Развитие координации, 
выносливости. Эстафеты. 

52   1 Переход с одновременных ходов на 
попеременные. 

Одновременный одношаж-ный старто-вый и основ-ной 
вар-ты.   Т/безопасности при перемещении по 
дистанции. Перемещение  изученными способами 
от2000 до 3500 метров. 

53   1 Подъем в гору скользящим шагом  Подъем в гору скользящим шагом Т/безопасности при 
торможениях. Прохождение дистанции от 2300 до 4000 
метров. Т/Б-ти при преодолении подъема. 
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54   1 Преодоление препятствий. Основные 
элементы тактики в лыжных гонках. 

  Основные элементы тактики в лыжных 
гонках.  Преодоление бугров и впадин при преодолении 
дистанции. Преодоление чащебного участка.. Т/Б-ти 
при прохождении дистанции 

55   1  Горнолыжная техника   Повторение ранее изученного материала. 
Передвижение на лыжах коньковым ходом (при 
наличии условий). Работа рук при перемещении 
коньковыми ходами. Перемещение изученными 
способами до  3,500м  
  

56   1  Коньковые хода ТБ на уроках лыжной подготовки. Передвижение 
изученными способами по 200-300м от 1800м  до 4000м 
по пересеченной местности.. Развитие выносливости. 

57   1 Переход с хода на ход Прохождение дистанции без учета времени. Развитие 
выносливости. Т/Безопасности при прохождении 
дистанции. 

58   1 Прохождение зачетной  дистанции  Прохождение дистанции 3км.. Развитие выносливости. 
Т/Безопасности при прохождении дистанции. 

59   1 Прохождение дистанции 5 км . Прохождение дистанции 5 км . Самоконтроль. 

60   1 Чередование одновременных ходов Чередование одновременных ходов – бесшажного, 
одношажного и двухшажного. 

61   1 Прохождение дистанции 3км . Контрольный норматив на дистанции 

 3 км (классический ход). Правила соревнований. 
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62   1 Прохождение дистанции 3 км (коньковый 
ход) 

Отталкивание ногой в одновременном 
двухшажном коньковом ходе на различном 
рельефе местности и разной скорости 
передвижения. 

Лыжные гонки на дистанции 3 км (коньковым 
ходом). Правила соревнований. 

63   1 Комбинации из освоенных элементов 
техники 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов 
техники перемещений. Прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в 
парах, после перемещения, в прыжке. 

64   1 Стойки и передвижения, повороты, 
остановки. 

Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на 
месте индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

 

 

65   1 Прием и передача мяча. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 
Специальные беговые упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений. 
Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на 

месте индивидуально и в парах, после 
перемещения, в прыжке. 

66 
 

  1 Передача мяча в стену в движении.  

 

Групповые упражнения с подач через сетку. 
Индивидуально – верхняя и нижняя передача у 

стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

67   1 Выполнение заданий с использованием 
подвижных игр. 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) 
имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 
7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 
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метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с 
изменением направления полета мяча в правую и 

левую части площадки: 

68   1 Нижняя подача мяча. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) 
имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 
7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 
метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с 

изменением направления полета мяча в правую и 
левую части площадки: 

69   1 Нижняя прямая подача мяча. 

 

Учебная игра. 

70   1 Подвижная игра «Подай и попади». ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 
координационных способностей. Варианты 
нападающего удара через сетку: имитация 

нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с 
места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары 
по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из 

зоны 3 с передач игрока из зоны 2. 

71   1 Нападающий удар. Варианты нападающего удара через сетку: 
имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя 

ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. 
Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач 
игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из 

зоны 2. 

72   1 Нападающий удар.  

Разбег, прыжок и отталкивание. 

Учебная игра. 
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73   1 Подача на точность. Учебная игра. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 
Прием и передача. Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача 
мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. 

74   1  

Защитные действия 

Защитные действия: после перемещения вдоль 
сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном 

направлении. Атакующие удары против 
блокирующего.  Учебная игра. 

75   1 Прием подачи. Учебная игра.. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 
Прием и передача. Групповые упражнения с подач 

через сетку. 

76   1 Тактика игры. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 
Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие 

удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением 
траектории передач. Индивидуальные, групповые 

и командные тактические действия. 

77   1 Тактика свободного нападения. Учебная игра. 

78   1 Тактика игры. Учебная игра.  

Учебная игра. 

  
IV-четверть(27уроков) 
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79   1 Техника безопасности во время 
спортивных игр.   

Техника безопасности во время спортивных игр.  
Передача мяча двумя руками сверху над собой и 
вперед. Подвижные игры с элементами в/б 
«Летучий мяч». 
 

80   1 Передача мяча двумя руками сверху над 
собой. 

Поведение в экстремальных ситуациях.  Передача 
мяча двумя руками сверху над собой и вперед. 
Подвижные игры с элементами в/б. «Летучий 
мяч». 
 

81   1 Передача мяча двумя руками сверху на 
месте и после передачи вперед. 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 
мяча двумя руками сверху на месте и после 
передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. 
Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч». 
 

82   1 Передача мяча двумя руками сверху в 
парах. 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 
мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча 
снизу двумя руками над собой и на сетку. 
Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 

83 
 

  1 Прием мяча снизу двумя руками над 
собой. 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 
мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча 
снизу двумя руками над собой и на сетку. 
Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 

84   1 Нижняя прямая подача с 3-6 м. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя 
руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя 
руками над собой и на сетку. Нижняя прямая 
подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 

85   1 Нижняя прямая подача с 3-6 м Передвижения в стойке.  Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в 
мини-волейбол. 
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86   1 Передвижения в стойке. Нижняя прямая 
подача. 

Передвижения в стойке. Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в 
мини-волейбол 

87   1 Игра по упрощенным правилам в 
мини-волейбол. 

Передвижения в стойке. Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в 
мини-волейбол. 

88   1   Передача мяча двумя руками сверху над 
собой 

  Передача мяча двумя руками сверху над собой и 
вперед. Подвижные игры с элементами в/б. 
«Летучий мяч». 
 

89   1 Встречные и линейные эстафеты. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 
мяча двумя руками сверху на месте и после 
передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. 
Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч». 
 

90   1 Прием мяча двумя снизу  Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 
мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча 
снизу двумя руками над собой и на сетку. 
Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 

91   1 Передача мяча двумя руками сверху в 
парах. 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 
мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча 
снизу двумя руками над собой и на сетку. 
Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 

92   1 Нижняя прямая подача Передвижения в стойке. Передача мяча двумя 
руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя 
руками над собой и на сетку. Нижняя прямая 
подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол. 
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93   1 Нижняя прямая подача Передвижения в стойке.  Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в 
мини-волейбол. 

94   1  Игра по упрощенным правилам Передвижения в стойке. Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в 
мини-волейбол 

95   1  Игра по упрощенным правилам Передвижения в стойке. Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в 
мини-волейбол. 

96   1 
Инструктаж по ТБ Бег на скорость (30, 
60 м). Встречная эстафета 

Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. 
Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных 
способностей. Эмоции и регулирование их в 
процессе выполнения физических упражнений 

97   1 
Бег на скорость (30, 60 м). Встречная 
эстафета 

Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. 
Игра «Бездомный заяц». Развитие скоростных 
способностей 

98   1 
Бег на скорость (30, 60 м). Игра «лапта» 

Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. 
Игра «Лапта». Развитие скоростных способностей 

99   1 Бег на результат (30, 60м). Круговая 
эстафета 

Бег на результат (30, 60м). Круговая эстафета. 
Игра «Невод». Развитие скоростных способностей 

100   1 Прыжок в длину способом «согнув 
ноги». Тройной прыжок с места 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 
прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие 
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скоростно-силовых способностей. Тестирование 
физических качеств 

101   1 
Прыжок в длину способом «согнув 

ноги». Тройной прыжок с места 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 
прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей. Тестирование 
физических качеств 

102   1 
Прыжок в высоту с прямого разбега 

Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра 
«Прыжок за прыжком». Развитие 
скоростно-силовых способностей 
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