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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 
Рабочая программа по физической культуре для 11 класса составлена в соответствии с: 

 Федеральным законом РФ «Об образовании» от 29.12.2012г № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федеральным компонентом государственного стандарта общего образования (Приказ Мини-

стерства образования РФ «Об утверждении федерального компонента государственных стан-

дартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» № 

1089 от 5 марта 2004); 

 с учетом учебного плана МАОУ «Хоринская СОШ №2» 

 на основе Примерной программы среднего (полного) общего образования по физической 

культуре, учебной программы по физической культуре для учащихся 1 – 11 классов 

(Лях В.И, Зданевич А.А. – М.: Просвещение, 2005) 
 

    Рабочая программа реализуется на основе УМК, созданного под руководством Лях В.И, Здане-

вич А.А. – М.: Просвещение, 2005, рекомендованного Министерством образования и науки Рос-

сийской Федерации. 

 

Рабочая программа составлена с учётом индивидуальных особенностей обучаю-

щихся 11 класса и специфики классного коллектива. В классе обучаются 16 человек, из кото-

рых девушек – 6, юношей - 10.  

В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного 

опыта, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двига-

тельных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях. 

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков 

(техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (сило-

вых, скоростно-силовых, выносливости, гибкости) и координационных (быстроты перестроения 

и согласования двигательных действий,  способностей  к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости.) способностей, а так  же сочетанию этих способностей. 

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению  у юношей потреб-

ности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формиро-

ванию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на воспитание таких нравствен-

ных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, це-

леустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических процессов и 

обучение основам саморегуляции. 

 

Требования к уровню подготовки учащихся 11 класса 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 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; 
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 Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнооб-

разных 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 по-

вседневной жизни: 

 Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах Рос-

сийской Федерации; 

 Организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, уча-

стия в массовых спортивных соревнованиях; 

 Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни; 

Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствова-

ния, коммуникативной. 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

№ 

п/п 

физиче-

ские 

способ-

ности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высо-

кий 

1 Ско-

ростные 

 

Вег 30 м, с 16 

17 

5,2 -и ни-

же 

5,1 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

4,4 и вы-

ше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,95,3 

5,9—5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 Коорди-

национ-

ные 

 

Челночный бег 

3 х 10 м, с 

16 

17 

8,2 и ниже 

8,1 

8,0—7,7 

7,9—7,5 

7,3 и вы-

ше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3 Ско-

ростно-

силовые 

Прыжки в дли-

ну с места, см 

16 

17 

180 и ни-

же 

190 

195—

210 

205—

220 

230 и вы-

ше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170—

190 

170—

190 

210 и 

выше 

210 

4 Вынос-

ливость 

 

6-минутный 

бег, м 

16 

17 

1300 и 

выше 

1300 

1050—

1200 

1050—

1200 

900 и ни-

же 

900 

1500 и 

выше 

1500 

1300—

1400 

1300—

1400 

1100 и 

ниже 

1100 

5 Гиб-

кость 

 

Наклон вперед 

из положения 

стоя, см 

16 

17 

5 и ниже 

5 

9—12 

9—12 

15 и выше 

15 

7 и ниже 

7 

12—14 

12—14 

20 и 

выше 

20 

6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во 

раз (юноши),  

16 

17 

4 и ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и выше 

12 

   

на низкой пе-

рекладине из 

виса лежа, кол-

во раз (девуш-

ки) 

16 

17 

   б и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18 и 

выше 

18 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 
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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 перекла-

дине, 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 - 

 

 

Содержание тем учебного курса 

 

№ 

п/п 

Название 

разделов 

/тем 

Коли-

чество 

часов 

Содержание учебной темы Форма 

занятия 

Темы 

прак

тиче-

ских 

работ 

Темы 

лабо-

ра-

тор-

ных 

работ 
1 Основы 

знаний о 

физиче-

ской куль-

туре  

В про-

цессе 

уроков 

Спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений в отечествен-

ной и зарубежной культуре, их цели и 

задачи, основы содержания и формы 

организации. 
 

фрон-

тальная  

  

2 Гимна-

стика с 

элемен-

тами ак-

робатики 

21 Основы биомеханики гимнастиче-

ских упражнений. Влияние на тело-

сложение гимнастических упражне-

ний. Техника безопасности при заня-

тиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при занятиях гимнастически-

ми упражнениями. Самоконтроль при 

занятиях гимнастикой. 

индиви-

дуальная, 

группо-

вая, 

фрон-

тальная, 

поточная, 

круговая, 

диффе-

ренциро-

ванная 

  

3 Лёгкая 

атлетика 

18 Основы биомеханики лёгкоатлетиче-

ских упражнений. Влияние лёгкой ат-

летики на развитие двигательных ка-

честв. Правила проведения соревнова-

ний. Техника безопасности при прове-

дении занятий лёгкой атлетикой. Са-

моконтроль при занятиях лёгкой атле-

тикой 

индиви-

дуальная, 

группо-

вая, 

фрон-

тальная, 

поточная, 

круговая, 

диффе-

ренциро-

ванная 

  

4 Лыжная 18 Основы биомеханики лыжных ходов. индиви-   
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подготов-

ка 

Влияние лыжной подготовки на разви-

тие двигательных качеств. Правила 

проведения соревнований. Техника 

безопасности при проведении занятий 

лыжной подготовки. Самоконтроль на 

занятиях лыжной подготовки 

дуальная, 

группо-

вая, 

фрон-

тальная, 

поточная, 

круговая, 

диффе-

ренциро-

ванная 
5 Спортив-

ные игры 

36 Терминология баскетбола. Влияние 

игровых упражнений на развитие ко-

ординационных способностей, психо-

химические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. Пра-

вила игры. Техника безопасности при 

занятиях баскетболом. Организация и 

проведение соревнований. Самокон-

троль и дозировка нагрузки при заня-

тиях баскетболом. 

 

индиви-

дуальная, 

группо-

вая, 

фрон-

тальная, 

поточная, 

круговая, 

диффе-

ренциро-

ванная 

  

6 Элементы 

едино-

борств 

9 Приемы самостраховки. Приемы 

борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. 

Пройденный материал по приемам 

единоборства, подвижные игры типа 

«Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба двое против 

двоих» и т. д. 

Силовые упражнения и единоборства в 

парах 

Самостоятельная разминка перед 

поединком. Правила соревнований по 

одному из видов единоборств. 

Влияние занятий единоборствами на 

развитие нравственных и волевых 

качеств. Техника безопасности. 

Гигиена борца 

Умение судить учебную схватку 

одного из видов единоборств 

Упражнения в парах, овладение 

приемами страховки, подвижные 

игры. Самоконтроль при занятиях 

единоборствами 

индиви-

дуальная, 

группо-

вая, 

фрон-

тальная, 

поточная, 

круговая, 

диффе-

ренциро-

ванная 

  

 Итого  102     
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Тематическое планирование 11 класс  

 

№ раз-

дела и 

тем 

Наименование раз-

делов и тем 

Дата про-

ведения 

Контроль-

ные работы 

(в соответ-

ствии со 

спецификой 

предмета, 

курса) 

Практическая часть 

(в соответствии со спецификой 

предмета, курса) 

   1. Основы знаний Ин-

структаж по охране 

труда. 

4.9    

2  Легкая атлетика 

(11 часов) Спринтер-

ский бег Развитие 

скоростных способ-

ностей. Стартовый 

разгон 

5.9   Специальные беговые упражне-

ния. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег 

с ускорением (5- 6 серий по 20 – 

30 м).  

3 Высокий и низкий 

старт. 

 

7.9   Различные И. П. старта, старто-

вое ускорение 5 -6 х 30 метров. 

Бег со старта 3- 4 х40 – 60 мет-

ров. 

4 Финальное усилие. 

Эстафетный бег 

11.9  Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 

метров. Скоростной бег до 70 

метров с передачей эстафетной 

палочки.  

5 Развитие скоростных 

способностей. 

12.9  Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 

30 – 60 метров. Низкий старт – 

бег 100 метров – на результат. 

6 Развитие скоростной 

выносливости 

14.9  Повторный бег с повышенной 

скоростью от 400 – до 800 мет-

ров. Учебная игра.  

7 Метание Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

18.9  Броски и толчки набивных мячей  

до 3 кг. Метание теннисного мя-

ча в горизонтальную и верти-

кальную цель (1 х 1) с расстоя-

ния  до 18 метров. 
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8 Метание гранаты  на 

дальность. 

19.9 Челночный 

бег – на ре-

зультат.   

Метание гранаты с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.  

9 Метание гранаты  на 

дальность. 

21.9  Метание гранаты с полного раз-

бега.   

10 Прыжки Развитие 

силовых и координа-

ционных способно-

стей. 

25.9 Прыжки в 

длину с места 

– на резуль-

тат. 

Прыжок через препятствие (с 5 -

7 беговых шагов), установленное 

у места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

Двойной и тройной прыжок с 3 – 

5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков. 

11 Прыжок в длину с 

разбега. 

26.9 Гладкий бег 

по стадиону 6 

минут – на 

результат. 

Прыжки в длину с 5 – 7 шагов 

разбега.  

12 Прыжок в длину с 

разбега. 

28.9 Прыжки в 

длину с 11 – 

13 шагов раз-

бега – на ре-

зультат. 

Медленный бег с изменением 

направления по сигналу.  

13 Баскетбол (8 ча-

сов)Стойки и пере-

движения 

2.10  Перемещение в стойке баскетбо-

листа Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений, 

в парах в нападающей и защит-

ной стойке. Развитие координа-

ционных способностей. Правила 

3,5 секунд и 30 секунд.  

14 Повороты и останов-

ки в баскетболе 

3.10  . Развитие координационных 

способностей. Правила 3,5 се-

кунд и 30 секунд. 

15 Ловля и передача 

мяча. 

5.10  Варианты ловли и передачи мяча 

без сопротивления и с сопротив-

лением защитника (в различных 

построениях), различными спо-

собами 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).  

16 Варианты ловли и 

передачи мяча без 

сопротивления 

9.10  Варианты ловли и передачи мяча 

без сопротивления 

17 Варианты ловли и 

передачи мяча с со-

противлением за-

щитника 

10.10  Варианты ловли и передачи мяча 

без сопротивления и с сопротив-

лением защитника (в различных 

построениях), различными спо-

собами на месте и в движении 

(ловля двумя руками и одной; 

передачи двумя руками сверху, 



9 
 

снизу; двумя руками от груди; 

одной рукой сверху, снизу, от 

плеча, над головой, с отскоком от 

пола).  

18 Ведение мяча 12.10  Варианты ведения мяча без со-

противления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и 

ведение со сниженным отско-

ком).  

19 Варианты ведения 

мяча без сопротив-

ления 

16.10  Варианты ведения мяча без со-

противления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и 

ведение со сниженным отско-

ком).  

20 Варианты ведения 

мяча без сопротив-

ления и с сопротив-

лением защитника 

17.10  Варианты ведения мяча без со-

противления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и 

ведение со сниженным отско-

ком).  

21 Футбол (8 ча-

сов)Техника ударов 

19.10  Совершенствование техники 

ударов по неподвижному и ле-

тящему мячу, остановка мяча 

22 Удары головой 23.10  Совершенствование ударов голо-

вой (серединой лба и боковой 

частью лба в прыжке и с разбега) 

23 Остановка мяча 24.10  Остановка мяча грудью, отбор 

мяча толчком плеча к плечу, 

подкатом 

24 Ведение мяча  26.10  Совершенствование обманных 

движения уходом, остановкой, 

ударом по мячу 

25 Движения уходом, 

остановкой, ударом 

по мячу 

30.10  Совершенствование обманных 

движения уходом, остановкой, 

ударом по мячу 

26 Учебная игра 31.10  Двусторонняя игра в футбол по 

основным правилам 

27 Учебная игра 2.11  Игра в футбол по основным пра-

вилам с привлечением к судей-

ству учащихся 

28 Гимнастика СУ. 

Основы знаний. Раз-

витие двигательных 

качеств. 

13.11  Упражнения на гибкость. 

Упражнения с внешним сопро-

тивлением –  с гантелями. Ком-

плекс с гимнастической скамей-

кой .  

29 Акробатические 

упражнения 

14.11  Кувырок вперед, назад, стойка на 

голове, колесо, стойка на руках. 

С помощью, длинный кувырок. 

Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. Подтяги-

вание: на низкой перекладине. 
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30  Развитие гибкости 16.11  Прыжки «змейкой» через ска-

мейку.  Броски набивного мяча. 

31 Прыжки «змейкой» 

через скамейку 

20.11  Прыжки «змейкой» через ска-

мейку.  Броски набивного мяча. 

32 Броски набивного 

мяча 

21.11  Прыжки «змейкой» через ска-

мейку.  Броски набивного мяча. 

 33 Упражнения в висе 23.11  Совершенствование упражнений 

в висах и упорах: подъем в упор 

силой, вис согнувшись. Про-

гнувшись, подъем переворотом. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание – на 

результат.  

34 . Прогнувшись, 

подъем переворотом 

27.11  Совершенствование упражнений 

в висах и упорах: подъем в упор 

силой, вис согнувшись. Про-

гнувшись, подъем переворотом. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание – на 

результат. 

35 Комбинации из ра-

нее освоенных эле-

ментов. Подтягива-

ние – на результат. 

28.11  Совершенствование упражнений 

в висах и упорах: подъем в упор 

силой, вис согнувшись. Про-

гнувшись, подъем переворотом. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание – на 

результат. 

36 Развитие силовых 

способностей  

30.11  Подтягивание из виса. Метание 

набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя ру-

ками или одной, сбоку одной ру-

кой.  

37 Метание набивного 

мяча из – за головы 

4.12  Подтягивание из виса. Метание 

набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя ру-

ками или одной, сбоку одной ру-

кой. 

38 Развитие координа-

ционных способно-

стей 

5.12  Упражнения на гибкость. Прыж-

ки со скакалкой. Эстафеты.  

Упражнения на гибкость. 

39 . Прыжки со скакал-

кой. Эстафеты. 

7.12  Упражнения на гибкость. Прыж-

ки со скакалкой. Эстафеты.  

Упражнения на гибкость 

40 Развитие скоростно-

силовых способно-

стей. 

11.12  Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, сбоку 

одной рукой. Сгибание и разги-

бание рук в упоре: с опорой ру-
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ками на гимнастическую скамей-

ку. Опорный прыжок  - прыжок 

ноги врозь через коня в длину 

высотой 120 – 125 см.  

41 Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре: с 

опорой руками на 

гимнастическую 

скамейку 

12.12  Сгибание и разгибание рук в 

упоре: с опорой руками на гим-

настическую скамейку. Опорный 

прыжок  - прыжок ноги врозь че-

рез коня в длину высотой 120 – 

125 см. 

42  Развитие гибкости 14.12  Комплекс коррегирующих 

упражнений для мышц позво-

ночника, спины и живота 

43 Комплекс корреги-

рующих упражнений 

для мышц позвоноч-

ника, спины и живо-

та 

18.12  Комплекс коррегирующих 

упражнений для мышц позво-

ночника, спины и живота 

44 Ритмическая гимна-

стика 

19.12  Ритмические упражнения в соче-

тании  

45 Ритмические упраж-

нения в сочетании 

21.12  Ритмические упражнения в соче-

тании 

    46 Элементы едино-

борств (3 ча-

са)Атлетические 

единоборства 

25.12  Совершенствование всех видов 

самостраховок 

47 Атлетические едино-

борства 

26.12  Совершение защитные действий 

от ударов блокировкой, осво-

бождение от захватов 

48 Атлетические едино-

борства 

28.12  Совершенствование изученных 

элементов единоборств 

49 Лыжная подготов-

ка (18 часов)ТБ на 

уроках лыжной под-

готовки. Спуск в ос-

новной и низкой 

стойках 

 

  ТБ на занятиях лыжной подго-

товки.  Основы  биомеханики 

лыжных ходов. Длительное рав-

новесие на одной лыже в сколь-

зящем шаге. Спуск в основной и 

низкой стойках на склонах раз-

ной крутизны.  

50 Спуск в основной и 

низкой стойках на 

склонах разной кру-

тизны 

  Спуск в основной и низкой стой-

ках на склонах разной крутизны.  

51 Спуск в основной и 

низкой стойках на 

склонах разной кру-

тизны 

  Спуск в основной и низкой стой-

ках на склонах разной крутизны 

52 Классический ход   Классический ход на различном 

рельефе местности. Изменение 

стоки спуска на склонах разной 

крутизны.  
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53 Изменение стойки 

спуска на склонах 

разной крутизны 

  Классический ход на различном 

рельефе местности. Изменение 

стойки спуска на склонах разной 

крутизны.  

54 Классический ход на 

различном рельефе 

местности 

  Классический ход на различном 

рельефе местности. Изменение 

стойки спуска на склонах разной 

крутизны.  

55 Передвижение в по-

логий подъём попе-

ременным двухшаж-

ным ходом 

  Передвижение в пологий подъём 

попеременным двухшажным хо-

дом на разной скорости. Тормо-

жение и поворот «плугом» на 

склонах разной крутизны.  

56 Торможение и пово-

рот «плугом» на 

склонах разной кру-

тизны 

  Передвижение в пологий подъём 

попеременным двухшажным хо-

дом на разной скорости. Тормо-

жение и поворот «плугом» на 

склонах разной крутизны.  

57 Передвижение в по-

логий подъём попе-

ременным двухшаж-

ным ходом на разной 

скорости 

  Передвижение в пологий подъём 

попеременным двухшажным хо-

дом на разной скорости. Тормо-

жение и поворот «плугом» на 

склонах разной крутизны 

58 Одновременный ход 

на разной скорости 

передвижения 

  Одновременный ход на разной 

скорости передвижения. Тормо-

жение и поворот упором на 

склонах разной крутизны.  

59 Торможение и пово-

рот упором на скло-

нах разной крутизны 

  Одновременный ход на разной 

скорости передвижения. Тормо-

жение и поворот упором на 

склонах разной крутизны.  

60 Одновременный ход 

на разной скорости 

передвижения 

  Одновременный ход на разной 

скорости передвижения. Тормо-

жение и поворот упором на 

склонах разной крутизны. 

61 Передвижение попе-

ременным двухшаж-

ным ходом  

  Передвижение попеременным 

двухшажным ходом и одновре-

менными ходами на разной ско-

рости.  

62 Лыжный бег  Контрольный 

норматив на 

дистанции 5 

км (юноши), 

3 км (девуш-

ки) (класси-

ческий ход) 

 

63 Применение одно-

временного двух-

шажного конькового 

хода н 

  Применение одновременного 

двухшажного конькового хода на 

различном рельефе местности 

64 Лыжный бег  Контрольный  
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норматив на 

дистанции 5 

км (юноши), 

3 км (девуш-

ки) (конько-

вый ход) 

65 Одновременный 

двухшажный конь-

ковый  ход  

  Применение одновременного 

двухшажного конькового хода на 

различном рельефе местности. 

Спуск с преодолением неровно-

стей склона. 

66 Лыжный бег  Контрольный 

норматив на 

дистанции 10 

км (юноши), 

5 км (девуш-

ки) (свобод-

ный ход) 

 

67  Элементы едино-

борств (6 ча-

сов)Самостраховка 

  Самостраховка на спину, на бок 

68 Самостраховка на 

спину 

  Самостраховка на спину, на бок 

69 Самостраховка    Самостраховка  кувырком 

70 Самостраховка  ку-

вырком 

  Самостраховка  кувырком 

71 Борьба за предмет   Борьба за предмет (подвижная 

игра на базе единоборств) 

72 Подвижная игра на 

базе единоборств 

  Борьба за предмет (подвижная 

игра на базе единоборств 

73 Баскетбол (6 ча-

сов)Бросок мяча  

  Варианты ловли и передачи мя-

ча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивле-

нием защитника (обычное веде-

ние и ведение со сниженным от-

скоком) – Эстафеты. Варианты 

бросков мяча без сопротивления  

и с сопротивлением защитников 

(бросок двумя руками от груди и 

сверху, бросок одной рукой от 

плеча, сверху; добивание мяча; 

бросок в прыжке..   

74 Бросок мяча в дви-

жении. 

  Варианты ведения мяча. Вариан-

ты ловли и передачи мяча. Бро-

сок на точность и быстроту в 

движении одной рукой от плеча 

после ведения в прыжке со сред-

него расстояния из – под щита.  

75 Штрафной бросок.   Штрафные броски. Бросок  в 

движении одной рукой от плеча 

после ведения в прыжке со сред-
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него расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

76 Тактика игры   Тактика игры в нападении, в за-

щите, индивидуальные, группо-

вые и командные тактические 

действия. Учебная игра. 

77 Техника защитных 

действий. 

  Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, пере-

хват, накрывание). Групповые 

действия (2 * 3 игрока).  

78 Зонная система за-

щиты. 

  Зонная система защиты. Нападе-

ние быстрым прорывом. Нападе-

ние через центрального игрока. 

Броски мяча в кольцо  в движе-

нии. Эстафеты.   

79 Легкая атлетика 

(10 часов) Длитель-

ный бег Преодоле-

ние горизонтальных 

препятствий 

  Инструктаж по ТБ по л/а. Пре-

одоление горизонтальных пре-

пятствий шагом и прыжками в 

шаге.   

80 Развитие выносливо-

сти. 

 

  Переменный бег на отрезках 100- 

200—400 м быстро + 100 мед-

ленно. 

81 Переменный бег   Бег с низкого старта в гору. Раз-

нообразные прыжки и многог-

скоки. Переменный бег – 10 – 15 

минут. 

82 Кроссовая подготов-

ка 

  Бег в равномерном темпе до 25 

минут. 

83 Развитие силовой 

выносливости 

 Бег 1000 мет-

ров – на ре-

зультат 

Преодоление полосы препят-

ствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, лазанием и 

перелезанием.. 

84 Гладкий бег   Бег на 3000 

метров – на 

результат. 

 

85 Метание гранаты  на 

дальность. 

 Челночный 

бег – на ре-

зультат.   

Метание гранаты с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.  

86 Метание гранаты  на 

дальность. 

  Метание гранаты с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность  

87 Развитие силовых и 

координационных 

способностей. 

 Прыжки в 

длину с места 

– на резуль-

тат 

Комплекс с набивными мячами 

(до 1 кг).  . Прыжок через пре-

пятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места призем-

ления, с целью отработки движе-

ния ног вперед. Двойной и трой-

ной прыжок с 3 – 5 шагов разбе-

га: 6 – 8 прыжков. 

88 Прыжок в длину с 

разбега. 

 Гладкий бег 

по стадиону 6 

Прыжки в длину с 5 – 7 шагов 

разбега.  
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минут – на 

результат. 

89 Волейбол (7 ча-

сов)Стойки и пере-

движения, повороты, 

остановки. 

  Инструктаж Т/Б  по волейболу. 

ОРУ. Перемещение в стойке во-

лейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений (шагом, пристав-

ным шагом, скрестным шагом, 

двойным шагом, бегом, скачком, 

прыжком, падением).  

90 Прием и передача 

мяча. 

  Прием и передача мяча (верхняя 

и нижняя) на месте индивиду-

ально и в парах, после переме-

щения, в прыжке.  

91 Прием мяча после 

подачи 

  Прием и передача мяча (верхняя 

и нижняя) на месте индивиду-

ально и в парах, после переме-

щения, в прыжке. Групповые 

упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и ниж-

няя передача у стенки.  

92 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 на точность попада-

ния.  

93 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 хо-

ду: из зоны 2 с передач игрока из 

зоны 3; из зоны 3 с передач игро-

ка из зоны 2.   

94 Техника защитных 

действий. 

  Защитные действия: после пере-

мещения вдоль сетки; в зонах 4, 

3, 2, в определенном направле-

нии. Атакующие удары против 

блокирующего.   

95 Тактика игры.   Одиночный блок и вдвоем, стра-

ховка. Атакующие удары по ходу 

из зон 4, 3, 2 с изменением траек-

тории передач. Индивидуальные, 

групповые и командные тактиче-

ские действия. Учебная игра. 

96 Футбол (7 ча-   Комбинации из освоенных эле-
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сов)Техника пере-

движений, остано-

вок, поворотов и 

стоек 

ментов техники передвижений 

97 Техника ударов по 

мячу 

  Варианты ударов по мячу ногой 

и головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Ва-

рианты остановок мяча ногой, 

грудью 

98 Техника ведения мя-

ча 

  Варианты ведения мяча без со-

противления и с сопротивлением 

защитника 

99 Техника перемеще-

ния 

  Комбинации из освоенных эле-

ментов техники перемещений и 

владение мячом 

100 Техника защитных 

действий 

  Действия против игрока без мяча 

и с мячом 

101 Тактика игры   Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия 

в нападении и защите 

102 Тактика игры   Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных спо-

собностей. Игра по упрощенным 

правилам  

 


