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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 11-го класса 

разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования по физической культуре,  

с требованиями к планируемым результатам освоения образовательной программы 

среднего общего образования ГБОУ гимназии № 505 Санкт-Петербурга, учебным 

планом ГБОУ гимназии № 505 Санкт-Петербурга на 2023-2024 учебный год, 

Программа составлена на основе Комплексной программы Физического воспитания 

учащихся 1-11 классов под ред. В.И. Ляха (М. Просвещение 2017г. Соответствует 

концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» 

в образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные программы. 

 

Информация об используемом УМК 

 
Уровень 

изучения 

Название 

образовательной 

 программы 

Используемый 

учебник 

Используемые пособия 

Базовый Программа составлена 

на основе Комплексной 

программы Физического 

воспитания учащихся 1-

11 классов под ред. В.И. 

Ляха (М.: 

Просвещение, 2017) 

Физическая 

культура.10-11 

классы: учебник для 

общеобразовательн

ых учреждений 

/В.И. Лях. -14-е изд.-

М.: Просвещение, 

2017. -190 с.: ил                                     

 

Никитушкин В.Г. ,Губа В.П. ,Гапеев 

В.И. Лёгкая атлетика: Учебно-

методическое пособие  

для общеобразовательных школ.-

М.,2015,-224 с  

Олимпийская летопись Петербурга: 

Учебное пособие. Сост. Т. В. Казанкина, 

С. С. Филиппов. СПб.: «Вести»,2017.-

344 с. с илл. 

Тестовые вопросы и задания  

по физической культуре: учебно-

методическое пособие/авт.-сост. П. А. 

Киселёв, С. Б. Киселёва.-М.: 

Издательство «Глобус»,2014.-344  

с.-(качество обучения). 
Твой олимпийский учебник : учеб. 

пособие для олимпийского образования 

/ В. С. Родиченко и др.; Олимпийский 

комитет России. –25-е изд., перераб.  

и дополн. – М. : Советский спорт, 2016. 

– 224 с. : ил. 
 

В. Уваров — Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Документы и методические материалы:  

изд.Спорт  2016г 

Попова Е.В.,Староплавникова О.В. 

Варианты планирования уроков 

физической культуры  

в образовательных учреждениях Санкт-

Петербурга: методические 
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рекомендации/ под общ. ред. Е. В. 

Поповой.-СПб,: АППО,2015.-182 с    

 

 

 

 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в старшей школе и на его преподавание отводится 102 часа  

в год (3часа в неделю). Программный материал усложняется по разделам каждый год 

за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

По учебному плану ГБОУ гимназии № 505 Санкт-Петербурга отводится 102 

часа, по рабочей программе 102 часа. 3 часа в неделю. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Целью физическою воспитания является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана 

с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной 

деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия 

своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии 

со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры 

структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент 

деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный 

компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент 

деятельности). 

В примерной программе для среднего общего образования двигательная 

деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: 

физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная 

деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих 

линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое 

совершенствование, способы деятельности). 

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно - 

оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление 

здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное 

содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников 

в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании 

осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, 

самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе 
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«Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли 

занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма 

человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, 

возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания  

об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного 

восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе 

«Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено 

учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья 

учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. 

Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся 

в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании 

индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе 

«Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы 

самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий 

физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья 

и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических 

нагрузок на занятиях физическими упражнениями.  

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность  

с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами 

учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение 

оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности 

учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности  

с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения  

об основах самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, 

даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются 

общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке 

и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе 

«Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, 

ориентированное на повышение физической и технической подготовленности 

учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения 

и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей 

жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной 

программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять 

углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение вида 

спорта устанавливается решением педагогического Совета образовательного 

учреждения, исходя из интересов большинства учащихся, имеющихся в школе 

спортивных традиций и квалифицированных учителей (тренеров), а также его 

популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая решение  

об углубленном освоении одного из видов спорта, предусматривается  



4 
 

4 
 

и соответствующее для этого увеличение объема часов (до 15%), который формируется 

за счет его уменьшения по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной 

деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой». В третьем 

разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, 

необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных 

оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки. 

 

 

Общие учебные умения, навыки и способы деятельности 

Примерная программа предусматривает формирование у учащихся умений  

и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом 

направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе 

основного общего образования являются:  

В познавательной деятельности: 

- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 

- формулирование полученных результатов. 

В информационно-коммуникативной деятельности: 

- поиск нужной информации по заданной теме; 

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить 

доказательства; 

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим 

нормам и правилам ведения диалога.  

В рефлексивной деятельности: 

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей 

личности; 

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

Результаты обучения: 

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе 

«Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует 

стандарту. Требования направлены на реализацию личностно-ориентированного, 

деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым 

основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания  

и умения в практической деятельности и повседневной жизни».  

Педагогические условия реализации рабочей программы: 

Виды контроля: 

      -работа на уроке (в течение урока); 

Формы организации контроля: 

      -индивидуальный контроль; 
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      -самоконтроль; 

      -взаимоконтроль. 

Формы подведения итогов: 

-индивидуальная работа; 

-работа в паре, в группе; 

-самостоятельная работа  

Формы, периодичность текущего контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации 

Текущий контроль, а также промежуточная аттестация осуществляется  

в соответствии с действующим Положением о формах, периодичности, порядке 

текущего контроля успеваемости промежуточной аттестации обучающихся ГБОУ 

гимназии № 505 Санкт-Петербурга с 17.04.24 года по 26.05.24 года. 

Дифференцированное выставление отметки по физической и технической 

подготовленности обучающихся. 

При оценке физической подготовленности учитывается, как максимальный 

результат, так и прирост результата. Причем индивидуальные достижения имеют 

приоритетное значение. При выставлении отметки по физической культуре 

учитываются и теоретические знания, и технику выполнения двигательного действия, 

и прилежание, и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.  

Временно освобождённые дети и обучающиеся, отнесённые по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе присутствуют на уроках: помогают  

в подготовке инвентаря, судействе, знакомятся с теоретическими сведениями,  

с техникой выполнения двигательных действий. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

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 систем индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной целевой направленности; 

Уметь: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной  

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

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;  

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
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- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности  

и повседневной жизни для 

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

- активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни.  

 

ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ   10 −11 

КЛАССОВ 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  

по сложности условиях; 

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения 

двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению 

мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей 

трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку  

к службе в армии; 

-закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями 

и избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного 

самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, 

уверенности, выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам 

психической регуляции. 
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УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ, ОКОНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

 

 

Объяснять: 

- роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели 

и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение  

в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры  

и спорта высших достижений; роль и значение занятий физической культурой  

в   укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении 

здорового образа жизни. 

 

Характеризовать: 

- индивидуальные особенности физического и    психического развития 

и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

- особенности функционирования основных органов и структур организма 

во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования 

индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности 

и контроля их эффективности; 

- особенности организации и проведения индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей профессионально-прикладной  

и оздоровительно-корригирующей направленности; 

- особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, 

особенности развития физических способностей на занятиях физической 

культурой; 

-особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими 

упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 

- особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

- личной гигиены и закаливания организма; 

- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм 

занятий физическими упражнениями и спортом; 

- культуры поведения и взаимодействия вовремя    коллективных занятий  

и соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах  

и ушибах; 
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- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культурой. 

Проводить: 

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями  

с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

-контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 

упражнениями, - приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

- приемы массажа и самомассажа; 

- занятия физической культурой и спортивные соревнования сучащимися 

младших классов; 

- судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

- планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное 

состояние организма и физическую работоспособность; 

- дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 

Учащиеся, освобожденные от уроков физической культуры обязаны находится 

в спортивном зале в спортивной форме. Освобожденные учащиеся помогают 

учителю физической культуры в проведении урока, изучают теоретический 

материал, оказывают помощь в проведении соревнований в должности судьи. 

Демонстрировать 

Двигательные умения, навыки и способности: 

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

и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.)  

с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта 

бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 

2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч 

в вертикальную цель l x l м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный 

прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять 

комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); 

выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный 
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кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком  

и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее 

освоенных элементов (девушки); выполнять комплекс вольных упражнений 

(девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств 

(юноши). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе 

выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-

тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей (табл. 3), с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать 

различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, 

организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков 

физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических  

и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании  

по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, 

метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность  

по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать 

свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически 

оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень 

физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться  

к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части 

(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой,  

по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает  

и определяет учитель. 

 

Уровень физического развития учащихся 11 класса 

 
№ тест Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Бег на 30м 4,8 5,1 6,0 и > 5,3 5,9 6,5 и > 

2 Прыжок в длину с места 210 195 185 190 170 160и< 

3 Подтягивание из виса (мальчики) 

из виса  лежа (дев) 

9 8 6 - - - 

- - -  

14 

 

12 

 

8и < 

4 Наклон вперед сидя (см.) 12 9 7и < 14 12 8и < 

5 Челночный бег 3х10м (сек) 7,7 8,0 9,0 и> 8,7 9,3 10.0 и > 
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6 Бег на 2000м. - - - 10.10 11.50 13.30 

7 Бег на 3000м.  13.30 15.30 17.30 - - - 

8  Прыжки на двух ногах с вращением 

скакалки вперед за 60сек. 

140 125 110 145 130 115 

9 Бег на 100м. 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17,8 

10 Прыжок в высоту с разбега (см) 135 130 115 120 115 105 

11 Прыжок в длину с разбега (см) 4.40 400 340 375 340 300 

12 Подъем туловища из положения 

лежа на спине 30сек. 

30 25 19 25 20 14 

13 Отжимание из упора лежа 30 26 22 24 20 17 

14 Прыжки на двух ногах с вращением 

скакалки вперед за 30сек. 

70 60 50 75 65 55 

15 Бег на 5000м (ю), 3000м (д) без уч чета вре ме ни 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала 

по физической культуре 

 

 
 год 1 четв. 2 четв. 3 четв. 4 четв. 

Базовая часть 84     

Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

Спортивные игры  32 10 5 9 8 

Гимнастика с элементами акробатики 

и единоборств 

акробатики 

22 

 

 

3 16 3  

Легкая атлетика 

 

 

30 14 - - 16 

Кроссовая подготовка (полоса 

препятствий) 

18 - - 18 - 

Вариативная часть 18  

ИТОГО: 102 27 21 30 24 
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Календарно-тематическое планирование  

по предмету «Физическая культура» в 11 классе 

 

2023-2024 учебный год 

 

 

* Каждый урок начинается с построения, расчета, теоритических знаний, выполнения строевых упражнений.  

В подготовительную часть входит ходьба, бег, разновидности бега, выполнение комплекса физических упражнений в зависимости 

от темы урока. 

* РДК –развитие двигательных качеств. 

 

№ 

урока 

 

Изучаемый раздел, тема 

Кол-

во 

часов 

Календарные 

сроки 

 

                                  Планируемые результаты 

 

Виды контроля 

Предметные Метапредметные 

1-5  Лёгкая атлетика. Спринт. 5     

1.  Техника безопасности на уроке лёгкой 

атлетики и спортивных игр. Спринт. 

Специальные беговые упражнения. 

1  Описывать технику беговых 

упражнений, выявлять характерные 

ошибки в технике. 

Осваивать технику  

и тактику бега. Осваивать 

универсальные умения контроля 

физической нагрузки. 

Выявлять характерные ошибки 

прыжковых упражнений, упражнений  

для метания. 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок. 

 

Текущий  контроль 

2.  Выход с низкого старта, с опорой 

на одну руку. Развитие двигательных 

качеств. 

1  Текущий  контроль 

3.  Бег по дистанции (30м./60м./100м.) 

Финиширование наклоном. 

1  Текущий  контроль 

4.  Повторный бег на 100м, 

финиширование. 

1  Текущий  контроль 
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5.  Бег на результат 100м. Эстафеты. 1   

 

 

 

 

 

Текущий  контроль 

6-11 Лёгкая атлетика. Прыжки. 

Эстафетный бег. 

6   

6.  Прыжки в длину способом «согнув 

ноги» с разбега 9-11 шагов. 

1  Текущий  контроль 

7.  Разбег, отталкивание. Передача 

эстафеты способом «снизу». 

1  Текущий  контроль 

8.  Полет и приземление.  Развитие 

двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

9.  Совершенствование прыжка в длину. 

Эстафета. 

1  Текущий  контроль 

10.  Совершенствование прыжка в длину. 1  Текущий  контроль 

11.  Прыжок в длину на результат.  Развитие 

двигательных качеств. Игра. 

1  Текущий  контроль 

12-15 Лёгкая атлетика. Метания. 4   

12.  Метание мяча, гранаты с места, 

с разбега. 

1  Текущий  контроль 

13.  Метание. Подбор разбега.  Развитие 

двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

14.  Метание с разбега.  Развитие 

двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

15.  Метание мяча, гранаты с разбега. 1  Текущий  контроль 
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16-18 Лёгкая атлетика. Бег на средние 

дистанции. 

   

16.  Бег равномерный 3 х 500 м с заданной 

скоростью. 

1  Текущий  контроль 

17.  Повторный бег по 200-300 м.  1  Текущий  контроль 

18.  Бег на средние дистанции на результат. 

Бег равномерный 2000 м. 

1  Текущий  контроль 

19-25 Спортивные игры. Баскетбол. 7   

19.  Баскетбол. Бросок мяча в кольцо. 

Штрафной бросок. 

1  Текущий  контроль 

20.  Ведение 2 шага, бросок мяча.  1  Текущий  контроль 

21.  Ведение, бросок мяча. Восьмёрки. 1  Текущий  контроль 

22.  Комбинации игры в парах. Защита. 1  Текущий  контроль 

23.  Комбинации игры. Нападение. 1  Текущий  контроль 

24.  Учебная игра 5х5. Судейство. 1  Текущий контроль 

25.  Учебная игра по правилам. Судейство. 1  Текущий контроль 

26-35 Гимнастика. Вольные упражнения. 

Кувырки. 

10   

26.  Техника безопасности на уроке 

гимнастики и спортивных игр. 

Гимнастика.  

1  Текущий контроль 
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27.  Равновесия на бревне на одной ноге. 

Комбинации вольных упражнений. 

1  Текущий контроль 

28.  Равновесия, повороты на бревне. Стойки 

на носках. Повороты. 

1  Осваивать универсальные умения. 

Связанные  

с выполнением организующих 

упражнений. 

Выполнять строевые команды, 

перестроения. Владеть специальной 

терминологией. Описывать, осваивать 

технику акробатических упражнений. 

 

Осваивать универсальные умения  

по взаимодействию в парах  

и группах при разучивании  

и выполнении акробатических 

упражнений. Знать  

и соблюдать правила  

по технике безопасности при работе  

на снарядах  

и с предметами. 

 

Знание и умения оказание 

первой медицинской 

помощи. 

 

Умение понимать 

причины/успеха/неуспеха 

учебной деятельности  

и способности 

конструктивно 

действовать даже  

в ситуациях неуспеха. 

 

Текущий контроль 

29.  Гимнастическая комбинация. Силовые 

упражнения в парах. 

1  Текущий  контроль 

30.  Висы упоры на перекладине. 

Комбинации упражнений. Стойки 

на лопатках. 

1  Текущий  контроль 

31.  Упор на брусьях. Махи. Комбинации 

упражнений. 

1  Текущий  контроль 

32.  Развитие гибкости. Комбинации 

из изученных элементов. 

1  Текущий  контроль 

33.  Развитие гибкости. Комплекс из 5 

элементов. 

1  Текущий  контроль 

34.  Кувырки вперед, назад, равновесия, 

стойки. 

1  Текущий  контроль 

35.  Стойки на лопатках руках, перекаты 1  Текущий  контроль 

36-43 Гимнастика. Опорный прыжок. 

Комбинации. 

7   

36.   Опорный прыжок через козла способом 

«согнув ноги», «ноги врозь». 

1  Текущий  контроль 

37.  Опорный прыжок через козла, коня. 1  Текущий  контроль 
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38.  Опорный прыжок через козла.  Развитие 

двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

39.  Опорный прыжок через козла способом 

«ноги врозь», Подбор разбега. 

1  Текущий  контроль 

40.  Акробатические комбинации из 5 

элементов. 

1  Текущий  контроль 

41.  Акробатические комбинации из 6 

элементов. 

1  Текущий  контроль 

42.  Преодоление полосы препятствий 

(комбинации из изученных элементов). 

1  Текущий  контроль 

43.  Преодоление полосы препятствий 

(комбинации из элементов 

в равновесии, лазании, опорного 

прыжка, акробатических упражнений). 

1  Текущий  контроль 

44-58 Спортивные игры. Волейбол. 15   

44.  Техника безопасности на уроке, лёгкой 

атлетики и спортивных игр.  

1  Текущий  контроль 

45.  Волейбол. Правила. Нападающий удар. 1  Текущий  контроль 

46.   Правила. Нападающий удар. Блок. 1  Текущий  контроль 

47.  Нападающий уда после передачи. Блок.  

Развитие двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

48.  Правила. Блок, комбинации. Работа 

по зонам. 

1  Текущий  контроль 
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49.  Правила. Блок двойной, комбинации. 

Нижняя прямая подача. 

1   

Осваивать универсальную технику  

и тактику бега. 

Контролировать скорость 

передвижения по физическому 

самочувствию  

и ЧСС. Выявлять характерные ошибки  

в технике упражнений. 

Проявлять выносливость при 

преодолении тренировочных дистанций  

и заданий. 

Применять правила подбора одежды для 

занятий на улице с различными 

температурными режимами. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий  

в зависимости 

 от изменения условий  

и двигательных задач. 

Принимать адекватные решения  

в условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями  

в процессе учебной  

и игровой деятельности 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок. 

 

 

Знание и умения оказание 

первой медицинской 

помощи. 

 

Умение понимать 

причины/успеха/неуспеха 

учебной деятельности  

и способности 

конструктивно 

действовать даже  

в ситуациях неуспеха 

 

 

 

Формирование  

и проявление 

положительных качеств 

личности, 

Текущий  контроль 

50.  Верхняя прямая подача, Подача 

по заданным зонам. 

1  Текущий  контроль 

51.  Подача по зонам. Игра по упрощённым 

правилам. 

1  Текущий  контроль 

52.  Подача по зонам, комбинации. Игра 

на результат. Судейство. 

1  Текущий  контроль 

53.  Игровые комбинации. Судейство. 1  Текущий  контроль 

54.  Учебная игра.  Развитие двигательных 

качеств. Судейство. 

1  Текущий  контроль 

55.  Учебная игра на результат.  Развитие 

двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

56.  Учебная игра.3х3с выбыванием. 

Судейство 

1  Текущий  контроль 

57.  Учебная игра результат.  6х6. Судейство. 1  Текущий  контроль 

58.  Учебная игра результат. Судейство. 1  Текущий  контроль 

59-71 Кроссовая подготовка. 13   

59.  Полоса препятствий горизонтальная. 

Равномерный бег до 15 мин. Развитие 

координации. 

1  Текущий  контроль 

60.  Полоса препятствий горизонтальная. Бег 

до 18 мин. Развитие силовых качеств. 

1  Текущий  контроль 
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61.  Полоса препятствий горизонтальная.  

Развитие двигательных качеств. 

1  Проявлять быстроту  

и ловкость. 

Соблюдать дисциплину правила 

техники безопасности  

во время занятий. 

дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства  

в достижении 

поставленной цел 

Текущий  контроль 

62.  Полоса препятствий   силовая. Бег до 20 

мин.  

1  Текущий  контроль 

63.  Полоса препятствий   силовая. Бег до 22 

мин. Комплекс упражнений в парах. 

1  Текущий  контроль 

64.  Круговая тренировка на развитие 

силовых качеств. 

1  Текущий  контроль 

65.  Полоса препятствий вертикальная.    Бег 

до 25 мин. Упражнения в парах. 

1  Текущий  контроль 

66.  Полоса препятствий вертикальная. Игра. 1  Текущий  контроль 

67.  Полоса препятствий комбинированная   

Бег до 25 мин. Развитие гибкости. 

1  Текущий  контроль 

68.  Полоса препятствий комбинированная. 

Игра.  

1  Текущий  контроль 

69.  Полоса препятствий (6препятствий) 

комбинированная до 20 минут. 

1  Текущий  контроль 

70.  Развитие двигательных качеств. Игра. 1  Текущий  контроль 

71.  Бег на максимальную дистанцию за 6 

минут.   Развитие двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

72-77 Лёгкая атлетика. Прыжки. 6   

72.  Техника безопасности на уроке Лёгкой 

атлетики.Прыжки в высоту с разбега. 

Правила 

1  Текущий  контроль 
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73.  Прыжки в высоту.  Подбор разбега. 

Правила. 

1  Текущий  контроль 

74.  Прыжки в высоту с 9-11 шагов.  

Судейство. Развитие двигательных 

качеств.  

1   контроль 

75.  Прыжки в высоту с разбега 

на результат. Судейство   

1  Текущий  контроль 

76.  Прыжки в длину с разбега.  Подбор 

шагов. Развитие двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

77.  Прыжки в длину с разбега на результат. 

Судейство. 

1  Грамотно применять технику 

выполнения беговых упражнений, 

прыжков, метаний. 

Применять умения контролировать 

величину физической нагрузки  

по ЧСС. Применять универсальные 

умения  

по взаимодействию в парах, группах 

при изучении  

и выполнении действий. 

Изучить правила проведения 

соревнований беговых видов, прыжков, 

метаний. 

Проявлять качества силы, координации, 

выносливости, гибкости, скоростной 

выносливости . 

Формирование умения 

планировать, 

контролировать  

и оценивать учебные 

действия в соответствии  

с поставленной задачей  

и условиями её 

реализации; определять 

наиболее эффективные 

способы достижения 

результата. 

Овладение логическими 

действиями сравнения  

и анализа, синтеза, 

обобщения, 

классификации  

по родовым признакам, 

установлении аналогий 

 и причинно- 

следственных связей, 

построения рассуждений, 

Текущий  контроль 

78-81 Лёгкая атлетика. Метания. 

Эстафетный бег. 

4   

78.  Метания мяча, гранаты с 9 шагов. Зона 

передачи в эстафете. Судейство 

1  Текущий  контроль 

79.  Метания мяча, гранаты с полного 

разбега. Эстафетный бег.  Судейство. 

1  Текущий  контроль 

80.  Метания гранаты на результат.   

Развитие двигательных качеств. 

Судейство[У1]. 

1  Текущий  контроль 

81.  Метания гранаты на результат.   

Развитие двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

82-86 Лёгкая атлетика. Спринт. 5   

82.  Спринт, выбегание с низкого старта, 

с опорой на одну руку.5х30 м. 

1  Текущий  контроль 
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83.  Стартовый разгон и бег по дистанции. 

Финиширование. 

1  Моделировать физические нагрузки  

для развития основных физических 

качеств. 

отнесения к известным 

понятиям. 

Текущий  контроль 

84.  Бег на 100м. Развитие двигательных 

качеств. Игра. 

1  Текущий  контроль 

85.  Бег на 200м.  Развитие двигательных 

качеств. Игра. 

1  Текущий  контроль 

86.  Бег на 400м.Бег на результат.  Развитие 

двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

87-

102 

Лёгкая атлетика. Бег на средние 

дистанции. 

16   

87.  Средние и длинные дистанции. Тактика 

и техника бега. 

1  Текущий  контроль 

88.  Бег на 800м. Судейство. Игра. 1  Текущий  контроль 

89.  Бег на 1500м. Судейство. 1  Текущий  контроль 

90.  Бег на 3000м без учета времени. 1  Текущий  контроль 

91.  Бег на 5000 м без учёта времени. 

Развитие двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

92.  Бег на 2000м на результат.  Развитие 

двигательных качеств. 

1  Текущий контроль 

93.  Легкоатлетическое четырёхборье.  

Развитие двигательных качеств. 

1  Текущий  контроль 

94.  Подведение итогов. Игра. 1  Текущий  контроль 

95.  Повторительно-обобщающие уроки. 1  Текущий контроль 

96.  Повторительно-обобщающие уроки. 1   
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97.  Повторительно-обобщающие уроки. 1   

98.  Повторительно-обобщающие уроки. 1   

99.  Повторительно-обобщающие уроки. 1   

100.  Повторительно-обобщающие уроки. 1   

101.  Повторительно-обобщающие уроки. 1   

102.  Повторительно-обобщающие уроки. 1   
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№ 

п/п 
Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения 

 

Литература для учителя 

1 Виленский М.Я., Лях В.И. Рабочие программы. Предметная линия учебников  

 М. Я. Виленского, В. И. Ляха 5-9 классы. М. Просвещение 2016г. 

2 Лях В.И. Комплексная программа Физического воспитания учащихся 1-11 классов под ред. В.И. 

Ляха (- М. Просвещение 2016г) 

3 Виленский М.Я Физическая культура 5-7 классы: учебник для образовательных учреждений. 2-е изд 

- М. Просвещение 2016г. 

4 Гришина Ю.И Общая физическая подготовка, Знать и уметь, изд.«Бизнес-пресса., 2015 

5 Киселёв П.А.Тестовые вопросы и задания по физической культуре: учебно-методическое пособие –

М .: Издательство «Планета».2013 

6 Грецов Г.В.   Теория и методы обучения легкой атлетике. 

Изд.: Академия, 2015 год. 

7  Уваров В.   — Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). Документы и методические материалы:  изд.Спорт  2016г 

 Литература для обучающихся 

8  Виленский М.Я., Лях В.И. Физическая культура. 5-6-7 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений / М. Я. Виленский В.И. Лях. -14-е изд.-М.: Просвещение, 2016. -190 с.: ил                                     

.                                                                                              

9 Родиченко В.С. Твой олимпийский учебник : учеб. пособие для олимпийского образования / В. С. 

Родиченко и др.; Олимпийский комитет России. –25-еизд.,перераб. и дополн. – М. : Советский спорт, 

2016. – 224 с. : ил. 

 Технические средства обучения 

10 Музыкальный центр 

 Учебно-практическое оборудование 

11 Бревно гимнастическое напольное  

12 Козел гимнастический 

13 Канат для лазанья 

14 Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

15 Стенка гимнастическая 

16 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 2.5 м) 

17 Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные 

баскетбольные щиты) 

18 Мячи: набивные весом 1 кг, малый мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные 

19 Палка гимнастическая 

http://sportguardian.ru/article/2921/legkaya_atletika_obuchenie
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20 Скакалка детская 

21 Мат гимнастический 

22 Гимнастический подкидной мостик 

23 Обруч пластиковый детский 

24 Планка для прыжков в высоту 

25 Стойка для прыжков в высоту 

26 Флажки: разметочные с опорой, стартовые 

27 Лента финишная 

28 Рулетка измерительная 

29 Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 

30 Секундомеры 

31 Щит баскетбольный тренировочный 

32 Сетка для переноски и хранения мячей 

33 Сетка волейбольная 

34 Аптечка 

35 Барьеры  

 

УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ (СОКРАЩЕНИЯ) 

 

- ОЗ – основы знаний; 

- ОРУ – общие развивающие упражнения; 

- СБУ – специальные беговые упражнения; 

- ОФП –общая физическая подготовка; 

- н/с – с низкого старта; 

- в/с – высокий старт; 

- с/м – с места; 

- К – контроль. 
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