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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа составлена: 

 в соответствии с Законом "Об образовании в Российской Федерации" от 29 декабря 2012 года 

№273, вступившем в силу с 01.09.2013 года на основе Федерального компонента государственного 

стандарта общего образования 2004 года; 

 на основе учебного плана МБОУ СОШ с. Преображеновка Добровского муниципального района 

Липецкой области; 

 на основе Положение о рабочих программах МБОУ СОШ с. Преображеновка Добровского 

муниципального района Липецкой области;  

 программы В.И. Лях, А.А. Зданевич «Комплексная программа физического воспитания. 1-11 

класс», М., Просвещение, 2009г. 

Программа по физической культуре в 11 классе рассчитана на 3 часа в неделю (102 часа в учебном году). 

Из них 1 час в неделю отводится на плавание. 

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: 

Просвещение, 2010). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в 

средней школе, на его преподавание отводится 68 (102) часов в год. 

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В. И., Здансвич А. 

А. Физическая культура: 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: 

Просвещение, 2009. 

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

вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного 

плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет 

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

в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый 

год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических 

сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. 

Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и 

навыков. По окончании средней школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования.  

ЦЕЛЬ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА:  

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.  

ЗАДАЧИ: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработке 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 физической подготовленности;  

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями 

базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем и прикладной физической 

подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности 

условиях; 

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростносиловых, выносливости, скорости и 

гибкости) и координационных (быстроты перестроения и согласования двигательных действий, 

способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) 

способностей;  

• формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической 

культуры, спортивной тренировки и соревнований;  

• формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных 

возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и 

самоконтроля;  



• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении 

занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства 

и материнства, подготовки к службе в армии;  

формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, развитие 

целеустремлѐнности, уверенности, выдержки, самообладания; • дальнейшее развитие психических 

процессов и обучение основам психической регуляции; • закрепление потребности в регулярных 

занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта на основе овладения средствами и 

методами их организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и 

досуга. 

 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ п/п 
Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

Четверть 

1 2 3 4 

1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2 Спортивная игра волейбол   6 6 

3 Гимнастика с элементами акробатики  14   

4 Легкая атлетика 8   10 

5 Лыжная подготовка   14  

6 Спортивная игра баскетбол 8 2   

7 Кроссовая подготовка     

8 Плаванье 8 8 10 8 

 Итого 24 24 30 24 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1. Социокультурные основы. 
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные 

ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и 

физкультурно-массовое движения. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, 

их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

2. Психолого-педагогические основы. 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля 

физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды 

физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 

физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-

тактические действия в избранном виде спорта. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным 

видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. 

Способы регулирования массы тела. 

3. Медико-биологические основы. 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы 

организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости 

от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

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 их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

4. Приемы саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Эле- менты йоги. 

5. Баскетбол. 

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и 

дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

6. Волейбол. 
Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 

психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 

безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и 

дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

7. Гимнастика с элементами акробатики, 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на 

телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при 

занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

8. Легкая атлетика. 

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. 

9.     Лыжная подготовка. 

Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧЕНИКОВ,  

ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДАННОЙ ПРОГРАММЕ 

 

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 во время коллективных занятий и соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• 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 с учащимися 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. 

 

 

 

 

 

 

 



Демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

10 раз — 

Подтягивание в висе 

лежа на низкой 

перекладине, раз 

— 14 раз 

Прыжок в длину с 

места, см 
215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, 

утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием 

четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в 

горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в 

вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов 

со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти 

элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, 

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

элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на 

скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

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

созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития 

физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной 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; осуществштть 

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, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый 

самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и 

определяет учитель. 

 

 

 



  

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

 

№ 

Физичес-

кие 

способ-

ности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возр 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростны

е 

 

Бег 30 м, с 16 

17 

5,2-и 

ниже 

5,1 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1и ниже 

6,1 

5,95,3 

5,9—5,3 

4,8и 

выше 

4,8 

2 Координац

ионные 

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 выше 

7,2 

9,7и ниже 

9,6 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4и 

выше 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с места, 

см 

16 

17 

180 и 

ниже 

190 

195—210 

205—220 

230и выше 

240 

160и 

ниже 

160 

170—190 

170—190 

210и 

выше 

210 

4 Выносливо

сть 

6-минутный бег, 

м 

16 

17 

1300и 

выше 

1300 

1050—

1200 

1050—

1200 

900 и 

ниже 

900 

1500и 

выше 

1500 

1300—

1400 

1300—

1400 

1100и 

ниже 

1100 

5 Гибкость 

 

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 

20и 

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 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

(девушки) 

16 

17 

   6 и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18и 

выше 

18 

 
 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 11 класс 
Н

о
м

ер
 у

р
о

к
а
 Дата 

проведен
ия 

Тема урока 

К
о
л

-в
о
 ч

а
со

в
 

Элементы содержания 
Требования к уровню 

подготовленности 
обучающихся 

Контроль 
двигательных 

действий 
Д/з 

по 
пла
ну 

фа
кт
и-

чес
ки 

Легкая атлетика -8 часов 
1   

Высокий и 
низкий старт 

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

Уметь пробегать 
с максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

 Комплекс 1 

2   

Эстафетный бег 

 Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 
70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы 
бега 

Уметь пробегать 
с максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

 Комплекс 1 

3   

Бег на 
результат 100 
метров 

 

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 
70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта 

Бег 100 метров. 
М: «5» – 14,5; 
«4» – 14,9 ; «3» – 
15,5  
Д: «5» – 16,0; 
«4» – 16,5; «3» – 
17.0  

Комплекс 1 

4   Бег в 
равномерном и 
переменном 
темпе 15-20 
мин. 

 Бег в равномерном темпе 20 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. Специальные беговые 
упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой 
атлетике, рекорды 

Уметь пробегать в 
равномерном темпе 20 
минут, кросс по 
пересеченной местности 

 Комплекс 1 

5      
Прыжок  
в длину разбега 

 Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно  -силовых качеств. 

Уметь прыгать в длину с 
13–15 беговых шагов 

 
Комплекс 1 

6   Прыжок  
в длину разбега 

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

Уметь прыгать в длину с 
13–15 беговых шагов 

 

Комплекс 1 

7   Метание 
гранаты 500-

700 грамм 

 Метание меча на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в 
коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. Челночный 
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая 
основа метания 
Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь метать мяч  
на дальность с разбег. 
Уметь прыгать в длину с 
13–15 беговых шагов 

 
 
 
 
 

Комплекс 1 

8   Метание 
гранаты 500-

700 грамм 

 Метание меча на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в 
коридоре 10 метров и заданное расстояние ОРУ. Челночный 
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь метать гранату на 
дальность и в цель из 
различных положений 

Метание 
гранаты 500-
700г М: «5» – 32; 
«4» – 26 ; «3» – 

Комплекс 1 



22  
Д: «5» – 23; «4» 
– 18; «3» – 12 

Спортивные игры – 10 часов 
9   Ведение мяча  Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  

направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 
способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя 
руками от головы со средней дистанции. Позиционное 
нападение со сменой мест. Развитие координационных 
способностей 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

 Комплекс 3 

10   Ведение мяча с 
изменением 
высоты отскока 

 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  
направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 
способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя 
руками от головы со средней дистанции. Позиционное 
нападение со сменой мест. Развитие координационных 
способностей 

Уметь применять в игре 
тактические действия 

 Комплекс 3 

11   Передача мяча  Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  
направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и тройках. Броски двумя 
руками от головы со средней дистанции. Позиционное 
нападение со сменой мест. Развитие координационных 
способностей 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

Оценка техники 
выполнения 
передач мяча 

Комплекс 3 

12   Передачи мяча 
различными 
способами в 
движении в 
парах и тройках 

 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  
направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и тройках. Броски двумя 
руками от головы со средней дистанции. Позиционное 
нападение со сменой мест. Развитие координационных 
способностей 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

 Комплекс 3 

13   Бросок двумя 
руками  
от головы 

 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  
направления и высоты отскока. Передачи мяча различными 
способами в движении в парах и тройках. Бросок двумя 
руками от головы со средней дистанции.  Броски мяча без 
сопротивления и с сопротивлением защитника. 
Позиционное нападение со сменой мест. Развитие 
координационных способностей 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

 Комплекс 3 

14   Ловля и 
передача мяча 

 Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока с 
сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в 
движении, в парах и тройках, с сопротивлением. Бросок 
двумя руками от головы со средней дистанции с 
сопротивлением. Варианты ловли и передачи мяча без 
сопротивления и с сопротивлением защитника. Развитие 
координационных способностей 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

Оценка техники 
выполнения 
ведения мяча 

Комплекс 3 

15   Нападение 
быстрым 
прорывом 

 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи 
мяча различными способами в движении в парах и тройках с 
сопротивлением. Броски двумя руками от головы со средней 
дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. 
Развитие координационных способностей 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

 Комплекс 3 



16   Нападение 
быстрый 
прорыв 

 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока с сопротивлением. Передачи 
мяча различными способами в движении в парах и тройках с 
сопротивлением. Броски двумя руками от головы со средней 
дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. 
Развитие координационных способностей 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

 Комплекс 3 

17   Учебно – 
тренировочная 
игра 

 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи 
мяча различными способами: в движении, в парах и тройках, 
с сопротивлением. Броски двумя руками от головы со 
средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым 
прорывом. Развитие игровой и комплексное развитие 
психомоторных способностей. 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

 Комплекс 3 

18   Учебно – 
тренировочная 
игра 5х5 

 Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением 
направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи 
мяча различными способами: в движении, в парах и тройках, 
с сопротивлением. Броски двумя руками от головы со 
средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым 
прорывом. Развитие игровой и комплексное развитие 
психомоторных способностей. Тест на проверку 
теоретических знаний. 

Уметь применять 
в игре тактические 
действия 

 Комплекс 3 

Гимнастика - 14часов 
19   Сед углом – 

девушки. 
Длинный 
кувырок - 
юноши 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. ОРУ без предметов. Сед углом; 
стоя на коленях наклон назад. Длинный кувырок через 
препятствие на высоте до 90 см.. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

 Комплекс 2 

20   Стойка на 
лопатках - 
девушки 
Стойка на 
руках с 
помощью - 
юноши 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Ору с предметами Сед углом; 
стоя на коленях наклон назад -девушки.  Длинный кувырок 
через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на лопатках – 
девушки .Стойка на руках с помощью - юноши 
Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

 Комплекс 2 

21   

Поворот боком 
–юноши 
Сед углом – 
девушки 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической 
скамейкой. Сед углом; стоя на коленях наклон назад- 
девушки.  Длинный кувырок через препятствие на высоте до 
90 см. Стойка на лопатках – девушки. Стойка на руках с 
помощью – юноши.  Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

 Комплекс 2 

22   
Акробатическа
я комбинация 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической 
скамейкой.  Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. 
Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов 

 Комплекс 1 

23   
Акробатическа
я комбинация 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Эстафеты с гимнастическими 
элементами. 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов, опорный 

 Комплекс 1 



 Комбинация из разученных элементов. Развитие 
координационных способностей 

прыжок 

24   

Акробатическа
я комбинация 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Эстафеты с гимнастическими 
элементами. 
 Комбинация из разученных элементов.  Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов,  

Оценка техники 
выполнения 
акробатической 
комбинации, 
опорного 
прыжка 

Комплекс 1 

25   Подтягивание 1 Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. 
Освоение висов и упоров пройденные в предыдущих классах. 
Подтягивание на низкой перекладине Развитие силовых 
способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 
нескольких разученных 
элементов, строевые 
упражнения,  

Подтягивание Комплекс 2 

26   Вис 
прогнувшись, 
согнувшись, 
сзади переход в 
упор –юноши. 
Соскок вперед 
и назад  с 
поворотом-
девушки  
переход в упор 
-юноши 

1 Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис 
прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор -юноши. 
Подтягивание на низкой перекладине.  Соскок вперед и назад  
с поворотом -девушки.  Развитие силовых способностей. 

Уметь выполнять 
комбинацию из 
нескольких разученных 
элементов, строевые 
упражнения,  

 Комплекс 2 

27   Комбинация из 
5 элементов 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, 
наклон  назад. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в 
упор – юноши. Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5  -7 
элементов  

 Комплекс 2 

28   Акробатическа
я комбинация 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, 
наклон  назад. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в 
упор – юноши . Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5  и более 
элементов  

 Комплекс 2 

29   Акробатическа
я комбинация 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных 
элементов. Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5  и более 
элементов 

Оценка техники 
выполнения 
акробатической 
комбинации 

Комплекс 2 

30   Прыжок под 
углом – 
девушки, 
прыжок ноги 
врозь -юноши 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Опорный прыжок: прыжок углом 
с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь а 
ширину высота 110см.) - девушки. Прыжок ноги врозь через 
коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см. (11 
класс) - юноши. 
 Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов, опорный 
прыжок 

 Комплекс 2 

31   Прыжок под 
углом – 
девушки, 
прыжок ноги 
врозь –юноши. 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных 
элементов Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под 
углом к снаряду и толчком одной ногой (конь а ширину 
высота 110см.) -девушки. Прыжок ноги врозь через коня в 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов, опорный 
прыжок 

Опорный 
прыжок 

Комплекс 2 



Лазание по 
канату 

длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см. (11 класс) 
- юноши. 
Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

32   Опорный 
прыжок 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, 
четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных 
элементов. Опорный прыжок. Развитие силовых 
способностей и силовой выносливости. 
Тест на проверку теоретических знаний. 

Уметь выполнять 
комбинацию из 5 
элементов, опорный 
прыжок 

 Комплекс 2 

Лыжная подготовка – 14 часов 
33   Попеременный 

двушажный 
ход 

1 Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой. 
Попеременный двушажный ход.ТБ на уроках по  лыжной 
подготовкой. Прохождение дистанции 2 км 

 Уметь: Передвигаться на 
лыжах 

 Комплекс4 

34   

Одновременны
й двушажный 

1 Техника безопасности при проведении занятий по лыжной 
подготовке. Температурный режим. Проведение комплекса 
ОРУ по лыжной подготовке. Безшажный ход. 
Одновременный  двухшажный ход. Прохождение дистанции 
2 км 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах 

 Комплекс4 

35   
Переход с 
одного хода на 
другой 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 
Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 
Прохождение дистанции 2 км.  Переход с одного хода на 
другой.  

Уметь: Передвигаться на 
лыжах 

 Комплекс4 

36   
Одновременны
й одношажный 
ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 
Скольжение без палок. Одновременный одношажный ход. 
Подъем «елочкой». Повороты со спусков в право влево. 
Прохождение дистанции 2 км. в среднем темпе.  

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

Техник 
одновременного 
одношажного 
хода 

Комплекс4 

37   
Одновременны
й безшажный 
ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 
Скольжение без палок. Одновременный безшажный ход.  
Коньковый ход Подъем «елочкой». Повороты со спусков в 
право влево. Прохождение дистанции 2 км. в среднем темпе 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

Одновременный 
безшажный ход 

Комплекс4 

38   
Преодоление 
контр уклонов 

1 Повторить технику спусков и подъѐмов с поворотами при 
спусках. Коньковый ход Прохождение дистанции 3км со 
сменой ходов 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

 Комплекс4 

39   
Попеременный 
четырехшажны
й ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.     
Попеременный четырехшажный  ход. Подъем «елочкой».  
Коньковый ход Повороты со спусков вправо влево. 
Прохождение дистанции 3 км. в среднем темпе. 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

 Комплекс4 

40   
Прохождение 
дистанции 2 -3 
км. 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 
торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение 
дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  пройденных 
ходов. 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

 Комплекс4 

41   
Попеременный 
четырехшажны
й ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  
Попеременный четырехшажный ход Техника торможения 
«плугом» со склона 45 градусов. Прохождение дистанции 2 -
2,5км. с совершенствованием   

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

Техника 
торможения 
«плугом» 

Комплекс4 

42   
Преодоление 
контр уклонов 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  
Попеременный четырехшажный. Прохождение поворотов с 
палками и без них. Прохождение дистанции 3км. с 
совершенствованием  лыжных ходов 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

 Комплекс4 



43   
Спуски и 
подьемы 

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.   Спуски 
и подъѐмы Прохождение 4км 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

Спуски Комплекс4 

44   Прохождение 
дистанции 5км. 
в медленном 
темпе 

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.   
Прохождение дистанции 5км. в медленном темпе 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

 Комплекс4 

45   Прохождение 
дистанции 2 -3 
км. в среднем 
темпе 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  
Одновременный безшажный ход. Подъем «елочкой». 
Повороты со спусков в право влево. Прохождение дистанции 
3км. в среднем темпе 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

 Комплекс4 

46   
Прохождение 
дистанции 5км. 

 
1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 
Соревнования по лыжным гонкам.  Прохождение дистанции 
5км. Подведение итогов проведения урока лыжной 
подготовки. Сдача задолжниками учебных нормативов. 

Уметь: Передвигаться на 
лыжах и спускаться с гор 
в низкой стойке 

Контроль 
прохождения 
дистанции 5км 

Комплекс4 

Спортивные игры – 6 часов 

47   
Нижняя прямая 
подача 

1 Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 
прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей. ТБ на уроках 

Уметь играть в волейбол 
по правилам, применять в 
игре технические приемы 

 Комплекс 3 

48   

Передача мяча 
сверху 

1 Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 
прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь играть в волейбол 
по правилам, применять в 
игре технические приемы 

Оценка техники 
выполнения 
передачи мяча 
сверху двумя 
руками в 
прыжке в парах 

Комплекс 3 

49   
Передача мяча 
сверху двумя 
руками через 
сетку. 

 Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 
прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками через 
сетку. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в волейбол 
по правилам, применять в 
игре технические приемы 

 Комплекс 3 

50   

нижней прямой 
подачи 

 Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, 
стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных  
передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в 
нападение через зону. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в волейбол 
по правилам, применять в 
игре технические приемы 

 Комплекс 3 

51   

Прием мяча 
снизу 

 Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, 
стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных  
передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в 
нападение через зону. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в волейбол 
по правилам, применять в 
игре технические приемы 

  

52   

Учебная игра 

 Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, 
стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных  
передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в 
нападение через зону. Развитие координационных 

Уметь играть в волейбол 
по правилам, применять в 
игре технические приемы 

  



способностей 
Легкая атлетика – 4 часов 

53   Прыжки в 
высоту способом 
«перешагивания

» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 Прыжок в высоту с 9–11 шагов разбега. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки 
при занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта, 
прыгать в высоту с 9-11 
шагов разбега 

 

Комплекс1 

54   1 Прыжок в высоту с 9 -11 шагов разбега. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки 
при занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта, 
прыгать в высоту 9-11 
шагов разбега 

 

Комплекс1 

55   1 Бег по дистанции 70–90 м. Прыжок в высоту с 11–13 шагов 
разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Прикладное значение легкоатлетических 
упражнений 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта, 
прыгать в высоту с 9-11 
шагов разбега 

 
 

Комплекс1 

56   

Метание 
гранаты 

1 Метание гранаты с 5–6 шагов разбега. Метание на дальность. 
ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь метать гранату на 
дальность 

Метание 
гранаты 500-700 
грамм М: «5»–
32; «4»-26; «3»–
22  
Д: «5»–23; «4»–
18; «3»–12 

Комплекс1 

Спортивные игры   -  6  часов 

57   

Прямой 
нападающий 
удар через сетку 

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

Уметь выполнять в игре 
или игровой ситуации 
тактико-технические 
действия 

 Комплекс 5 

58   

Групповое 
блокирова-ние 

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

Уметь выполнять в игре 
или игровой ситуации 
тактико-технические 
действия 

 Комплекс 5 

59   

Верхняя прямая 
подача 

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

Уметь выполнять в игре 
или игровой ситуации 
тактико-технические 
действия 

Оценка техники 
выполнения 
нападающего 
удара 

Комплекс 5 

60   

Учебная игра 

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

Уметь выполнять в игре 
или игровой ситуации 
тактико-технические 
действия 

 Комплекс 5 



координационных способностей 
61   

Учебно –
тренировочная 
игра 
 

1 Стойка и передвижение игроков. Сочетание приемов: прием, 
передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и 
нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 
Индивидуальное и групповое блокирование, страховка 
блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. 
Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 
тактико-технические 
действия в игре 

 Комплекс 5 

62   
Учебно –
тренировочная 
игра 

1 Стойка и передвижение игроков. Сочетание приемов: прием, 
передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и 
нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 
Индивидуальное и групповое блокирование,  

Уметь выполнять 
тактико-технические 
действия в игре 

Оценка техники 
выполнения 
нападающего 
удара 

Комплекс 5 

Легкая атлетика - 6 часов 

63   Эстафетный бег  Низкий старт и высокий старт до  60 м. Бег по дистанции 70–
90 м. Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических 
упражнений 

  Комплекс 5 

64   Бег 30 метров  Низкий старт и высокий старт до  60 м.  Стартовый разгон 
(бег 30 метров). Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. 
Xелночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Прикладное значение легкоатлетических упражнений 

 Бег 30 метров. 
М:«5» –4,7(4,6);  
«4» –4,9 (4,8);  
«3» – 5,2 (5,1).  
Д «5» – 4,9 (4,7); 
«4» – 5,0 (4,9);  
«3» –  5,4 (5,2) 

Комплекс 5 

65    Бег на результат 
100 метров 

1 Низкий старт 60 м. Бег по дистанции 70–90 м. 
Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических 
упражнений. 

Уметь пробегать с 
максимальной скоростью 
100 м с низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–13 
шагов разбега 

Бег 100 метров. 
М: «5» – 14,5; 
«4» – 14,9; «3» – 
15,5 .  
Д: «5» – 16,0; 
«4» – 16,5; «3» – 
17.0 

Комплекс 5 

66   Соревнования по 
легкой атлетике. 
Тест на знание 
теории. 

1 Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости, 
развитие скоростных способностей. Соревнования по легкой 
атлетике, рекорды. Тест на знание теории. 

  Комплекс 5 

67   Бег по 
пересеченной 
местности 

1 Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
Соревнования по легкой атлетике, рекорды 

Уметь пробегать в 
равномерном темпе 20 
минут кросс по пересеч. 
местности 

  

68   Бег 2000, 3000 
метров 

 Бег 2000,3000 м на результат. Развитие выносливости Уметь пробегать   Комплекс 5 

 

 

 

 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 

Основная 

школа 

Примечание 

 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1. Стандарт среднего общего 

образования по физической культуре 

Д Стандарт по физической культуре, 

примерные программы, авторские рабочие 

программы входят в состав обязательного 

программно- методического обеспечения 

кабинета по физической культуре 

(спортивного зала) 

2. Примерные программы по учебным 

предметам. Физическая культура. 

10—11 классы 

Д  

3. Рабочие программы по физической 

культуре 

Д  

4. Учебники и пособия, которые входят 

в предметную линию учебников В. 

И. Ляха 

В. И. Лях, А. А. Зданевич 

«Физическая культура» 10-11 класс. 

Учебник для общеобразовательных 

учреждений – М. Просвещение, 

2012г. 

Лях В.И. Физическая культура. 

Рабочие программы. Предметная 

линия учебников В.И.Ляха 10-11 

классы. - М.: Просвещение, 2015. 

Лях В.И., Зданевич А.А. 

Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11-х 

классов. – М.: Просвещение, 2012. 

К Учебники, рекомендованные 

Министерством образования и науки 

Российской Федерации, входят в 

библиотечный фонд 

Методические пособия и тестовый 

контроль к учебникам входят в 

библиотечный фонд 

В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая 

культура. Методическое пособие. 1—

11 классы.  

 В. И. Лях. Физическая культура. 

Тестовый контроль. 10—11 классы 

(серия «Текущий контроль»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. 

В. Маслов. Внеурочная деятельность 

учащихся. Лѐгкая атлетика (серия 

«Работаем по новым стандартам»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. 

В. Маслов. Внеурочная деятельность 

учащихся. Футбол (серия «Работаем 

по новым стандартам»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. 

В. Маслов. Внеурочная деятельность 

учащихся. Волейбол (серия 

«Работаем по новым стандартам») 

 

5. Учебная, научная, научно-

популярная литература по 

Д В составе библиотечного фонда 



физической культуре и спорту, 

олимпийскому движению 

6. Методические издания по 

физической культуре для учителей 

Д Методические пособия и рекомендации, 

журнал «Физическая культура в школе» 

7. Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте» 

Д В составе библиотечного фонда 

 Демонстрационные учебные пособия 

1. Таблицы по стандартам физического 

развития и физической под-

готовленности 

Д  

2. Плакаты методические Д  

 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

1. Козел гимнастический Д  

2. Фишки П  

3. Скамейка гимнастическая жесткая 

(длиной  3 м) 
Д 

 

4. Комплект навесного оборудования 

(перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты) 

П 

 

5. Мячи:  набивные весом 1,2,3 кг, 

малый  мяч(мягкий), баскетбольные, 

волейбольные 

П 

 

6. Палка гимнастическая П  

7. Скакалка детская К  

8. Мат гимнастический П  

9. Гимнастический подкидной мостик Д  

10. Кегли К  

11. Обруч пластиковый детский Д  

12. Щит баскетбольный тренировочный Д  

13. Сетка для переноски и хранения 

мячей 
П 

 

14. Планка для прыжков в высоту Д  

15. Стойка для прыжков в высоту Д  

16. Рулетка измерительная (10 м, ) Д  

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект 
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2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х 

классов. – М.: Просвещение, 2012. 


