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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА                                                                                                                                                                                                 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 5 классов 

        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, 2015). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его 

преподавание отводится 105 часов в год. Запланировано 102 часов. 

   Для прохождения программы в учебном процессе используются следующие учебники: 

Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. 

Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. - М. : Просвещение, 2010. 

В данной программе  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 основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено 

как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков.  

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре  5 класс 

 

 

 

№ п/п 

 

 

 

        Вид программного              

                   материала 

 

 

 

    Часы 

 

                   Учебный год  

    1 

четверть 

      2 

четверть 

     3 

четверть 

      4 

четверть 

1 Базовая часть    75 27 21 2 25 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

                        В процессе занятий 

1.2 Спортивные игры  (волейбол) 18  7   3  2 6 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18  18   

1.4 Легкая атлетика 21 11   10 

1.5 Кроссовая подготовка 18  9    9 

2 Вариативная часть 27      27  

2.1 Баскетбол      27   27  

 Итого 102 27 21 29 25 



 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА                                                                                                                                                                                                 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 7 классов 

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, 2015). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его 

преподавание отводится 105 часов в год.  

Запланировано 102 часа. 

 

Для прохождения программы в учебном процессе используются следующие учебники: 

Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. 

Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. - М. : Просвещение, 2010. 

В данной программе  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 основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено 

как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков.  



Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре  7 класс 

  
     
 
 
                                ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся  

10 классов 

 

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, 2015). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его 

преподавание отводится 105 часов в год.  

Запланировано 103 часа, т.к. . 

 

 

 

№ п/п 

 

 

 

        Вид программного              

                   материала 

 

 

 

    Часы 

 

                   Учебный год  

     1 

четверть 

      2 

четверть 

     3 

четверть 

      4 

четверть 

1 Базовая часть     75 27 21 8 19 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

                        В процессе занятий 

1.2 Спортивные игры  (волейбол) 18 7 3 8  

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18  18   

1.4 Легкая атлетика 21 11   10 

1.5 Кроссовая подготовка 18  9    9 

2 Вариативная часть 27 - - 19 8 

2.1 Баскетбол 27   19 8 

 Итого 102 27 21 27 27 



 Для изучения теоретической части программы в учебном процессе  используется учебник: Лях В. П., Зданевич А. А. Физическая 

культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2010. 

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.  

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 основной школы учащийся должен 

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

обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре  (10 класс) 
 

 

 

 

 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 
10 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 

основы содержания и формы организации. 

 

№ 

п/п 

        

 

   Вид программного материала 

 Учебный год 

                     

                      Четверти 

 1    2 3 4 

1 Базовая часть        64 17 21 16 10 

1.1 Основы знаний о физической культуре  В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 22 6  16  

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21  21   

1.4 Легкая атлетика 21 11        10 

2 Вариативная часть 39 10 -      21 8 

2.1 Баскетбол 21         21  

2.2 Кроссовая подготовка 18 10   8 

 Итого 103 27 21 37 18 



1.2 Психолого-педагогические  основы 

10 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых    

 соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной   

 подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы   

 регулирования массы тела.    

    1.3.Медико-биологические основы 

10 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при 

организации и проведении спортивно-массовых индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, 

причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

1.4.Приемы саморегуляции. 

10 класс. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая  

 тренировки. Элементы  йоги. 

      1.5.Баскетбол. 

10 класс. 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. 

      1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 

10 класс. 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. 

      1.7. Легкая атлетика. 

10 класс. 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. 

 

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: 



 на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические 

процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам; 

 на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений 

применять их в различных по сложности условиях; 

 на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

 на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической 

культуры для будущей трудовой деятельности; 

 на углубленное представление об основных видах спорта; 

 на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в 

свободное время; 

 на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и 

обучению психической  саморегуляции. 

 Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов: 

 Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011 

г.); 

 Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000 г. № 751; 

 Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 

(ред. от 30.08.2010 г.); 

 Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1235; 

 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года.  Распоряжение Правительства РФ от 07.08.2009 г. 

№ 1101-р; 

 О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки  РФ от 29.03.2010 г. № 06-499; 

 О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015 г.г.Распоряжение Правительства РФ от 

07.02.2011 г. № 163-р 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА                                                                                                                                                                                                                                    

     к рабочей программе по физической культуре для учащихся 11 классов 

 

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, 2015). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его 

преподавание отводится 102 часа в год. Запланировано 98 часов. 

 Для изучения теоретической части программы в учебном процессе  используется учебник: Лях В. П., Зданевич А. А. Физическая 

культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2010. 

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.  

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 основной школы учащийся должен 

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

обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре  (11 класс) 

 



 

 

 

 

 

 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 

основы содержания и формы организации. 

1.3 Психолого-педагогические  основы 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых    

 соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной   

 подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях.      Способ   

 регулирования массы тела.    

    1.3.Медико-биологические основы 

11класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при 

организации и проведении спортивно-массовых индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, 

причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

   Учебный год 

№ 

п/п 

        Вид программного материала                       

                      Четверти 

    1    2 3 4 

1 Базовая часть 63 11 21 21 10 

1.1 Основы знаний о физической культуре  В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (баскетбол) 21   21  

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21  21   

1.4 Легкая атлетика 21 11   10 

2 Вариативная часть 35 16 - 6 13 

2.1 Баскетбол 18  6  6 6 

2.2 Кроссовая подготовка 17 10   7 

 Итого 98 27 21 27 23 



1.4.Приемы саморегуляции. 

11 класс. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая  

 тренировки. Элементы  йоги. 

      1.5.Баскетбол. 

11 класс. 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. 

      1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 

11 класс. 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. 

      1.7. Легкая атлетика. 

11 класс. 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. 

 

 

 

 

 

 

 

2. Демонстрировать. 

   Физическая    

   способность 

         Физические упражнения  Юноши  Девушки 



 

Задачи физического воспитания 

учащихся 10-11 классов направлены: 

 на содействие гармоническому 

развитию личности, выработку 

умений использовать 

физические упражнения, 

гигиенические процедуры и 

условия внешней среды для 

укрепления здоровья, 

противостояния стрессам; 

 на расширение двигательного 

опыта посредством овладения 

новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

 на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

 на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической 

культуры для будущей трудовой деятельности; 

 на углубленное представление об основных видах спорта; 

 на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в 

свободное время; 

 на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и 

обучению психической  саморегуляции. 

 Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов: 

 Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011 

г.); 

 Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000 г. № 751; 

 Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 

(ред. от 30.08.2010 г.); 

 Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1235; 

 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года.  Распоряжение Правительства РФ от 07.08.2009 г. 

№ 1101-р; 

 О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки  РФ от 29.03.2010 г. № 06-499 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

   Скоростные Бег 100 м, с.      14,3   17,5    

Бег 30 м, с.      5,0   5,4 

Силовые Подтягивания в висе на высокой                   

 перекладине,  количество раз 

10 - 

 Подтягивания из виса, лежа на низкой   

 перекладине, количество раз 

- 14 

 Прыжок в длину с места, см 215 170 

К выносливости Бег 2000 м, мин - 10,00 

 Бег 3000 м, мин 13,30   - 



Программа по основам безопасности жизнедеятельности составлена на основе федерального компонента государственного стандарта 

общего образования и авторской программы А.Т.Смирнова.   По базисному учебному плану количество часов уроков ОБЖ   рассчитано на 

1 час в неделю, что составляет по 35 уроков за год. 

   Типовая программа предусматривает  35 часов из расчѐта 1 час в неделю  

(35 учебных недель).   

    В соответствии с Уставом МБОУ «Богоявленская СОШ» годовой календарный график для 5-8 кл.и 10 кл. составляет 35 недель,  поэтому 

необходимо провести 35 часов в год, для 9 и11 класса 34 недели, необходимо провести 34 часа в год. 

 
Изучение основ безопасности жизнедеятельности направлено на достижение следующих целей: 

• воспитание у обучаемых ответственности за личную безопасность, безопасность общества и государства; ответственного отношения к 

личному здоровью как индивидуальной и общественной ценности; ответственного отношения к сохранению окружающей природной 

среды как основы в обеспечении безопасности жизнедеятельности личности, общества и государства; 

• развитие духовных и физических качеств личности, обеспечивающих безопасное поведение человека в условиях опасных и чрез-

вычайных ситуаций природного, техногенного и Социального характера; потребности вести здоровый образ жизни; необходимых 

моральных, физических и психологических качеств для выполнения конституционного долга и обязанности гражданина России по защите 

Отечества; 

• освоение знаний: о безопасном поведении человека в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, техногенного и социального ха-

рактера; о здоровье и здоровом образе жизни; о государственной системе защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций мирного 

и военного времени; об обязанностях граждан по защите государства; 

• формирование умений: оценки ситуаций, опасных для жизни и здоровья; безопасного поведения в опасных и чрезвычайных ситуа-

циях; использования средств индивидуальной и коллективной защиты; оказания первой медицинской помощи при неотложных состояниях. 

Реализация указанных целей обеспечивается содержанием программы, которая систематизирует знания в области безопасности 

жизнедеятельности, полученные учащимися в основной общеобразовательной школе, и способствует формированию у них цельного 

представления в области безопасности жизнедеятельности личности, общества и государства. 

Структурно программа 10 класса состоит из четырех разделов и восьми тем. 

Раздел I «Безопасность и защита человека в опасных и чрезвычайных ситуациях» предназначен для систематизации и углубления 

знаний обучаемых в вопросах обеспечения личной безопасности человека и организации в Российской Федерации защиты населения от 

опасных и чрезвычайных ситуаций мирного и военного времени, полученных при изучении основ безопасности жизнедеятельности в 5—9 

классах. Раздел состоит из двух обобщающих тем: «Опасные и чрезвычайные ситуации, возникающие в повседневной жизни, и правила 

безопасного поведения», «Гражданская оборона — составная часть обороноспособности страны». 

Раздел II «Основы медицинских знаний и здорового образа жизни» предназначен для формирования у обучаемых знаний о здоровом 

образе жизни, основных инфекционных и неинфекционных заболеваниях, средствах их профилактики и правилах оказания первой ме-

дицинской помощи. Раздел состоит из двух тем. 

Раздел III «Основы обороны государства» Раздел состоит из трѐх тем. В процессе изучения тематики раздела учащиеся получат 

начальные знания  в области обороны, ознакомятся с основными положениями Военной доктрины Российской Федерации; получат 

сведения о Вооруженных Силах Российской Федерации, их структуре и предназначении для обеспечения национальной безопасности 

страны; уяснят роль и значение военно-патриотического воспитания молодежи в деле подготовки граждан России к выполнению 

конституционного долга по защите Отечества.  



Раздел 4 «Основы военной службы» предусматривают изучение основных положений, раскрывающих содержание обязательной под-

готовки молодежи к военной службе. Раздел включает одну тему «Основы практической подготовки к военной службе», в которой 

последовательно раскрывается содержание обязательной подготовки граждан к военной службе.  

Программа рассчитана на 75 учебных часов (из них 40 ч — на учебные сборы). 

Предлагаемая программа предусматривает совместное изучение учебного материала юношами и девушками, кроме тем «Воинская 

обязанность», «Особенности военной службы», «Военнослужащий — защитник Отечества. Честь и достоинство воина Вооруженных Сил», 

«Основы военной службы» (практические занятия на базе воинской части), которые являются необязательными для девушек. В это время с 

девушками организуются занятия по углубленному изучению основ медицинских знаний по специальной программе «Основы медицин-

ских знаний и здорового образа жизни», направленной на формирование понятий о физическом, духовном и репродуктивном здоровье 

женщины; на подробное рассмотрение вопросов семейного права, роли женщины в современном обществе, социально-демографической 

обстановки в России, взаимосвязи здоровья женщины и здоровья нации. 

 

Изучение курса ОБЖ в 11 классе заканчивается итоговой аттестацией. В аттестат о среднем (полном) общем образовании обязательно 

выставляется итоговая отметка по курсу «Основы безопасности жизнедеятельности». 

В результате изучения основ безопасности жизнедеятельности ученик должен 

знать: 
• основные определения понятия «здоровье» и факторы, влияющие на него; 

• потенциальные опасности природного, техногенного и социального происхождения, характерные для региона проживания; 

• основные задачи государственных служб по обеспечению безопасности жизнедеятельности населения; 

• основы российского законодательства об обороне государства, о воинской обязанности и военной службе граждан; 

• состав и предназначение Вооруженных Сил Российской Федерации; 

• основные права и обязанности граждан по призыву на военную службу, во время прохождения военной службы и пребывания в 

запасе; 

• особенности прохождения военной службы по призыву, контракту и альтернативной гражданской службы; 

• предназначение, структуру и задачи РСЧС; 

• предназначение, структуру и задачи гражданской обороны; 

уметь: 

• перечислить последовательность действий при возникновении пожара в жилище и подручные средства, которые можно использовать 

для ликвидации возгорания; 

• перечислить порядок действий населения по сигналу «Внимание всем!» и назвать минимально необходимый набор предметов, ко-

торый следует взять с собой в случае эвакуации; 

• объяснить элементарные способы самозащиты, применяемые в конкретной ситуации криминогенного характера; 

• назвать способы ориентирования на местности, подачи сигналов бедствия и другие приемы обеспечения безопасности в случае ав-

тономного существования в природных условиях; 

• показать порядок использования средств индивидуальной защиты; 

• рассказать о предназначении и задачах организации гражданской обороны; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 
• ведения здорового образа жизни; 

• действий в опасных и чрезвычайных ситуациях; 



• пользования бытовыми приборами; 

• использования по назначению лекарственных препаратов и средств бытовой химии; 

• пользования бытовыми приборами экологического контроля качества окружающей среды и продуктов питания; 

• соблюдения общих правил безопасности дорожного движения; 

• соблюдения мер пожарной безопасности дома и на природе; 

• соблюдения мер безопасного поведения на водоемах в любое время года; 

• соблюдения мер профилактики инфекционных заболеваний; 

• оказания первой медицинской помощи пострадавшим, находящимся в неотложных состояниях; 

• вызова (обращения за помощью) в случае необходимости соответствующих служб экстренной помощи; 

• подготовки к профессиональной деятельности, в том числе к военной службе. 

Настоящая программа является основой для разработки рабочей программы по основам безопасности жизнедеятельности в общеобра-

зовательном учреждении. 

 

 Авторы   программы — А. Т. Смирнов,   Б. О. Хренников,   М. В. Маслов, В. А. Васнев. 

 

                                                                   ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ                                                                                           

                                                                                                5  к л а с с  

 

Тема урока 

 

          Элементы содержания 

 
          Требования к уровню                 

           подготовленности            

               обучающихся 

 
Дата 

проведения 



 

 

 

 

 

 

план факт 

1 2 3 4 5 

Спринтер-

ский бег, 

эстафетный 

бег (5 ч) 

Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (30-40 м). Встречная 

эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие 

скоростных качеств. Подвижная игра «Бег с флажками». 

Инструктаж по ТБ 

 Уметь: бегать с максимальной                                        

       скоростью с низкого старта  

       (60 м) 

 

Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (40-50 м), специальные 

беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Круговая 

эстафета. Влияние л/а упражнений на здоровье 

  Уметь: бегать с максимальной                

         скоростью с низкого старта   

         (60 м) 

 

Высокий старт (до 10-15 м), бег по дистанции, специальные 
беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. 
Встречная эстафета 

  Уметь: бегать с максимальной  

          скоростью с низкого старта  

         (60 м) 

 

Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (50-60 м), 

финиширование, специальные беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. Эстафетный бег. Передача эстафетной 

палочки 

  Уметь: бегать с максимальной                

         скоростью с низкого старта  

         (60 м) 

 

Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения, 

развитие скоростных возможностей. Подвижная игра «Разведчики 

и часовые» 

  Уметь: бегать с максимальной              

         скоростью с низкого старта                              

         (60 м) 

 

          1         2 3 4         5 6 7 8 



 

 

Прыжок 

в длину 

Метание 

малого мяча   

(4 ч) 

Изучение 
нового 
материала 

Обучение отталкивания в прыжке в длину 

способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов 

разбега. Метание малого мяча в горизонталь-

ную цель (1 х 1) с 5-6 м. ОРУ в движении. 

Подвижная игра «Попади в мяч». Специаль-

ные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

разбега;                   

           метать мяч в 

горизонтальную         

            цель 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Комбиниро-

ванный 

Обучение подбора разбега. Прыжок с 7-9 

шагов разбега. Метание малого мяча в 

вертикальную цель (1 х 1) с 5-6 м. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Подвижная игра «Кто дальше бросит». 

Развитие скоростно- силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

разбега;                  

              метать мяч в 

вертикальную             

               цель 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Совершен- 

ствования 

Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление. 

Метание малого мяча в вертикальную цель (1 

х 1) с 5-6 м. ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Подвижная игра 

«Метко в цель». Развитие скоростно -  

силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

разбега;          

             метать мяч в 

вертикальную            

              цель 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Учетный Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание 

малого мяча в горизонтальную цель (1 х 1) с 

5-6 м. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

разбега;                  

          метать мяч в 

горизонтальную                       

           цель 

Оценка тех-

ники выпол-

нения прыж-

ка в длину с 

разбега 

Ком-

плекс 1 

 

Бег на 

средние 

дистанции   

(2 ч) 

Изучение 

нового    

материала 

Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. 

Развитие выносливости. Подвижные игра 

«Салки» 

Уметь: бегать на дистанцию            

               1000 м 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Совершен- 

ствования 

Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. 

Развитие выносливости. Подвижная игра 

«Салки маршем» 

Уметь: бегать на дистанцию                              

           1000 м (на результат) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                          
 
 
 
                                                                                                                   



 

 

 

1 2 3 4 5 6    7    8 
Кроссовая подготовка (9 ч) 

Бег по пере-

сеченной               

местности,    

преодоление  

Изучение 

нового мате-

риала 

Равномерный бег (10 мин). ОРУ. 

Подвижные игры «Невод». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

препятствий 

(9 ч) 

Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (12 мин). Чередование 

бега с ходьбой. ОРУ в движении. 

Подвижная игра «Перебежка с выручкой». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (12 мин). Чередование 

бега с ходьбой. ОРУ. Подвижная игра 

«Паровозики». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Пре-

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Бег с флажками». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Пре-

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Вызов номера». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Пре-

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Команда быстроногих». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (17мин). Бег в гору. Пре-

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Через кочки и пенечки». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 

 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Пре-

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Разведчики и часовые». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

 



 

 

  

1 2 3 4 5     6    7 8 

 Учетный Бег по пересеченной местности (2 км). ОРУ. 

Подвижная игра «Пятнашки маршем». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе   (до 20 мин) 

Бег 2 км без 

учета 

времени 

Ком-

плекс 1 

  

Гимнастика (18 ч) 

Висы. Строе-

вые упражне-

ния (6 ч) 

Изучение 

нового 

материала 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и сведением. 

ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). 

Развитие силовых способностей. Значение 

гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки. Инструктаж по ТБ. 

Подвижная игра «Запрещенное движение» 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, выполнять 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплекс- 

ный 
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). 

Подтягивания в висе. Развитие силовых 

способностей. Подвижная игра «Светофор» 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплекс- 

ный 
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ в движении. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

Подвижная игра «Фигуры». Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплекс- 

ный 
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ в движении. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

Подвижная игра. Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 
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 Комплекс- 

ный 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись (м.), смешанные висы 

(д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра 

«Прыжок за прыжком». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

 Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Учетный Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись (м.), смешанные висы 

(д.). Подтягивания в висе. Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Оценка тех-

ники 

выполнения 

висов. 

Подтягива-

ния в висе:             

м.: «5»-6 р.; 

«4» _ 4 р.; 

«3» - 1 р.; 

д.: «5» - 19 

р.; «4» - 14 

р.; «3» - 4 р. 

Ком-

плекс 2 

  

Опорный 

прыжок. 

Строевые 

упражнения  

(6 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Перестроение из колонны по два в колонну 

по одному с разведением и слиянием по 

восемь человек в движении. ОРУ с 

гимнастическими палками. Вскок в упор 

присев. Соскок прогнувшись. Подвижная 

игра «Удочка». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять опорный 

прыжок, строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Комплекс- 

ный 

Перестроение из колонны по два в колонну 

по одному с разведением и слиянием по 

восемь человек в движении. ОРУ с 

гимнастическими палками. Вскок в упор 

присев. Соскок прогнувшись. Подвижная 

игра «Прыжки по полоскам». Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный 

прыжок, строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 
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 Комплексный Перестроение из колонны по два в колонну по 

одному с разведением и слиянием по восемь 

человек в движении. ОРУ с гимнастическими 

палками. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра 

«Кто обгонит?». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 
  

 Комплексный Перестроение из колонны по четыре в колон-

ну по одному  разведением и слиянием по 

восемь человек в движении. ОРУ с мячами. 

Прыжок ноги врозь. Подвижная игра 

«Прыгуны и пятнашки». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Комплексный Перестроение из колонны по четыре в колон-

ну по одному с разведением и слиянием по 

восемь человек в движении. ОРУ с мячами. 

Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Удоч-

ка». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Учетный Перестроение из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному с разведением и слиянием 

по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. 

Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто 

обгонит?». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

выполнять строевые упражнения 

Оценка тех-

ники вы-

полнения 

опорного 

прыжка 

Ком-

плекс 2 

  

Акробатика 

(6 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок 

вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Комплексный Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок 

вперед. Подвижная игра «Два лагеря». ОРУ в 

движении. Развитие координационных спо-

собностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Текущий Ком-

плекс 2 
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 Комплекс- 

ный 

Строевой шаг. Повороты на месте. 
Кувырки вперед и назад. ОРУ в движении. 
Подвижная игра «Смена капитана». 
Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку 
на лопатках 

Текущий Ком-
плекс 2 

  

Комплекс- 

ный 

Строевой шаг. Повороты в движении. 
Кувырки вперед и назад. Подвижная игра 
«Бездомный заяц». ОРУ с набивным 
мячом. Развитие координационных 
способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку 
на лопатках 

Текущий Ком-
плекс 2 

  

Комплекс- 

ный 

Строевой шаг. Повороты в движении. 
Кувырки вперед и назад. Стойка на 
лопатках. Подвижная игра «Челнок». ОРУ 
с набивным мячом. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку 
на лопатках 

Текущий Ком-
плекс 2 

  

Учетный Строевой шаг. Повороты в движении. 
Кувырки вперед и назад. Стойка на 
лопатках. Эстафеты с обручем. ОРУ в 
движении. Развитие координационных 
способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку 
на лопатках 

Оценка тех-
ники 
выполне- 
ния 
кувырков, 
стойки на 
лопатках 

Ком-
плекс 2 

  

Спортивные игры (45 ч) 

Волейбол      
(18 ч) 

Изучение 
нового мате-
риала 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. 
Передача мяча двумя руками сверху 
вперед. Эстафета с элементами волейбола. 
Техника безопасности при игре в волейбол 

Уметь: играть в волейбол по упро-
щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия 

Текущий Ком-
плекс 3 

  

Совершенст-
вования 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. 
Передача мяча двумя руками сверху 
вперед. Подвижная игра «Пасовка 
волейболистов» 

Уметь: играть в волейбол по упро-
щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия 

Текущий Ком-
плекс 3 

  

Совершенст-
вования 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. 
Передача мяча двумя руками сверху над 

Уметь: играть в волейбол по упро-
щенным правилам; выполнять пра-

Текущий. 
Оценка тех-

Ком-
плекс 3 

  



                                
 

Совершенст-

вования 

собой и вперед. Встречные эстафеты. 
Подвижная игра с элементами в/б 
«Летучий мяч» 

вильно технические действия ники 
выпол-
нения стой-
ки и пере-
движений 

  

                                                                                                                                                                                                                                                        

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Комплекс- 

ный 

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

Уметь: играть в волейбол по упро-
щенным правилам; выполнять пра-
вильно технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплекс- 

ный 
Стойка игрока. Передвижения в стойке. 

Передача мяча двумя руками сверху на 

месте и после передачи вперед. Встречные 

и линейные эстафеты с передачами мяча. 

Подвижные игры с элементами в/б 

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплекс- 

ный 

  

Комплекс- 

ный 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. 
Передача мяча двумя руками сверху на 
месте и после передачи вперед. Прием 
мяча снизу двумя руками над собой. 
Эстафеты. Игра в мини- волейбол 

Уметь: играть в волейбол по упро-
щенным правилам; выполнять пра-
вильно технические действия 

Оценка тех-

ники пере-

дачи мяча 

двумя рука-

ми сверху 

Ком-
плекс 3 

  

Комплекс- 

ный 

Текущий   

Комплекс- 

ный 

  

Комплекс- 

ный 

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

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплекс- 

ный 

  

Комплекс- 

ный 
Передвижения в стойке. Передача мяча 

двумя руками сверху в парах. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой и на сетку. 

Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. 

Игра в мини-волейбол 

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия 

Оценка тех-

ники приема 

мяча снизу 

двумя 

руками 

Ком-

плекс 3 

 

 

 

Комплексн. Текущий   

Комплексн.   

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

Уметь: играть в волейбол по упро-
щенным правилам; выполнять пра-
вильно технические действия 

Оценка тех-

ники ниж-

ней прямой 

подачи 

Ком-

плекс 3 

  

Комплексн.   

Комплексн.   



                                                                                                                                                                                                                                                        

1 2 3 4 5 6 7 8 
Баскетбол 

(27 ч) 

Изучение   

нового мате-

риала         

Стойка и передвижения игрока. Остановка 

прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля 

мяча двумя руками от груди на месте в 

парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств. Правила ТБ 

при игре в баскетбол 

Уметь: играть в баскетбол по 

упрощенным правилам; выполнять 

правильно технические действия в 

игре 

Текущий Ком- 

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля 

мяча двумя руками от груди на месте в 

парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств. Терминология 

баскетбола 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча на месте с разной высотой отскока. 

Остановка прыжком. Ловля мяча двумя 

руками от груди на месте в парах. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координации 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча на месте с разной высотой отскока. 

Остановка прыжком. Ловля мяча двумя 

руками от груди на месте в тройках. 

Бросок двумя руками от головы после 

ловли мяча. Игра в мини- баскетбол. 

Развитие координации 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Оценка тех-

ники стойки 

и передви- 

жений 

игрока 

Ком-

плекс 3 

  

 Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча на месте правой (левой) рукой. 

Остановка прыжком. Ловля мяча двумя 

руками от груди на месте в парах с шагом. 

Игра в мини- баскетбол. Развитие 

координационных качеств. Решение задач 

игровой и соревновательной деятельности 

с помощью двигательных действий 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

 Комплексный Игра в мини- баскетбол. Развитие 

координационных качеств. Решение задач 

игровой и соревновательной деятельности 

с помощью двигательных действий 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  



 

                                                                                                                                                                                                             

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Комплексн. Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча на месте правой (левой) рукой. 
Остановка прыжком. Ловля мяча двумя 
руками от груди на месте в парах с шагом. 
Игра в мини-баскетбол. Развитие 
координации. Правила соревнований 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексн. Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча в движении шагом. Остановка двумя 

шагами. Ловля мяча двумя руками от 

груди на месте в круге. Бросок двумя 

руками от головы с места. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексн. Оценка тех-
ники веде-
ния мяча на 
месте 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча с изменением скорости. Ловля мяча 

двумя руками от груди в квадрате. Бросок 

двумя руками снизу в движении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координации 

Уметь: играть в баскетбол по упро-
щенным правилам; выполнять пра-
вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча с изменением скорости. Бросок 

двумя руками снизу в движении. 

Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиции игроков. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

  

Комплексн. Стойка и передвижения игрока. Ведение 
мяча с изменением направления. Бросок 
двумя руками снизу в движении после 
ловли мяча. Позиционное нападение (5:0) 
без изменения позиции игроков. Игра в 
мини-баскетбол. Развитие координации.  

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Оценка тех-
ники веде-
ния мяча с 
изменением 
направления 

Ком-

плекс 3 

  

 Комплексн. Позиционное нападение (5:0) без 
изменения позиции игроков. Игра в мини-
баскетбол. Развитие координации 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  



                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

I 2 3 4 5 6 7 8 
 Комплексн. Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча с изменением скорости и высоты 

отскока. Бросок двумя руками снизу после 

ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) 

без изменения позиции игроков. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координации 

Уметь: играть в баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно технические 

действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексн. Стойка и передвижения игрока. Ведение 

мяча с изменением скорости и высоты 

отскока. Сочетание приемов: (ведение - 

остановка - бросок). Позиционное 

нападение через скрестный выход. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно технические 

действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексн. Оценка тех-

ники броска 

снизу в дви-

жении 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока Вырывание  

и выбивание мяча. Бросок одной рукой от 

плеча на месте. Нападение быстрым про-

рывом. Игра в мини- баскетбол. Развитие 

координации 

Уметь: играть в баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно технические 

действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

Стойка и передвижения игрока. Вырывание 

и выбивание мяча. Бросок одной рукой от 

плеча на месте. Сочетание приемов (ве-

дение - остановка - бросок). Нападение бы-

стрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координации 

Уметь: играть в баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно технические 

действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Стойка и передвижения игрока. Вырывание 

и выбивание мяча. Бросок одной рукой от 

плеча с места со средней дистанции. Напа-

дение быстрым прорывом. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координации 

Уметь: играть в баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно технические 

действия в игре 

Оценка 

техники 

броска од-

ной рукой 

от плеча  

Ком-

плекс 3 

  

 Совершенст-

вования 

Нападение быстрым прорывом. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координации 
Уметь: играть в баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно технические 

действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

           
 
 
                                                                                                                                                                                                                        . 



 

Бег по                     

пересеченной       

местности,  

преодоление 

препятствий 

(9 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Равномерный бег (10 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Преодоление препятствий. Подвижная 

игра «Разведчики и часовые». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (12 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Преодоление препятствий. Подвижная 

игра «Разведчики и часовые». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 
                                                                                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4            5 6 7 8 
 Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. 

Вырывание и выбивание мяча. Бросок 

двумя руками от головы в движении. 

Взаимодействия двух игроков. Нападение 

быстрым прорывом. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексн. Стойка и передвижения игрока. 

Вырывание и выбивание мяча. Бросок 

двумя руками от головы в движении. 

Взаимодействия двух игроков через 

заслон. Нападение быстрым прорывом. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий. 

Оценка 

техники 

броска од-

ной рукой 

от плеча в 

движении 

Ком-

плекс 3 

  

Комплексн.   

Комплексн. Стойка и передвижения игрока. 

Вырывание и выбивание мяча. Бросок 

одной рукой от плеча в движении. 

Взаимодействия двух игроков через 

заслон. Нападение быстрым прорывом. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять пра-

вильно технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Кроссовая подготовка (9 ч) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (13 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег в 

гору. Подвижная игра «Посадка 

картошки». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 
Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (15 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег в 

гору. Подвижная игра «Посадка 

картошки». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 .мин) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 
Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (16 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег под 

гору. Подвижная игра «Салки маршем». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (17 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег под 

гору. Подвижная игра «Салки маршем». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 
Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (18 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег по 

разному грунту. Подвижная игра 

«Наступление». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 
Комбиниро-

ванный 

Равномерный бег (18 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег по 

разному грунту. Подвижная игра «Невод». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 

4 

  

 Учетный Равномерный бег (20 мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Подвижная игра «Невод». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 20 мин) 

Бег 2 км без 

учета 

времени 

Ком-

плекс 

4 

  



      1       2                              3                             4       5     6    7    8 
                                                                                                              Легкая атлетика (10 ч) 

Бег на сред-
ние дистан-
ции (2 ч) 

Изучение           
нового 
материала 

Бег в равномерном темпе (1000 м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать на дистанцию 1000 

м 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Совершенст-
вования 

Уметь: бегать на дистанцию 1000 
м (на результат) 

  

Спринтер-
ский бег,    
эстафетный 
бег (5 ч) 

Комбиниро-
ванный 

Высокий старт (до 10-15 м), бег с 

ускорением (30-40 м). Встречная эстафета. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Старты из 

различных исходных положений. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с максимальной 
скоростью на дистанцию 60 м с 

низкого старта 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Совершенст-
вования 

Высокий старт (до 10-15 м), бег с 

ускорением (40-50 м), бег по дистанции. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных возможностей. 

Встречная эстафета 

Уметь: бегать с максимальной 
скоростью на дистанцию 60 м с 

низкого старта 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Совершенст-
вования 

Высокий старт (до 10-15 м), бег с 

ускорением (50-60 м), бег по дистанции. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных возможностей. 

Встречная эстафета (передача палочки). 

Влияние легкоатлетических упражнений 

на различные системы организма 

Уметь: бегать с максимальной 
скоростью на дистанцию 60 м с 

низкого старта 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Учетный Бег на результат (60 м). Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных 

возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты 

по кругу. Передача палочки 

Уметь: бегать с максимальной 
скоростью на дистанцию 60 м с 

низкого старта 

Текущий Ком-
плекс 4 

  

Учетный Бег на результат (60 м). Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных 

возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты 

по кругу 

Уметь: бегать с максимальной 
скоростью на дистанцию 60 м с 

низкого старта 

Бег 60 м: 
м.: «5» — 
10,2 с.; «4»- 
10,8 с.; «3» 
- 11,4 с.; д.: 
«5» - 10,4 с; 
«4»-10,9 с.; 
«3»- 11,6 с. 

Ком-
плекс 4 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в 

высоту. Ме-

тание малого 

мяча (3 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов спосо-

бом «перешагивание» (подбор разбега и от-

талкивание). Метание теннисного мяча на за-

данное расстояние. Специальные беговые уп-

ражнения. ОРУ в движении. Развитие скоро- 

стно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с разбега; 

метать малый мяч на дальность 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комбиниро-

ванный 

Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов спосо-

бом «перешагивание» (отталкивание, пере-

ход планки). Метание теннисного мяча на 

дальность. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ в движении. Развитие скоростно- 

силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с разбега; 

метать малый мяч на дальность 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комбиниро-

ванный 

Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов спосо-

бом «перешагивание» (приземление). Метание 

теннисного мяча на дальность. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Развитие скорост- 

но-силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с разбега; 

метать малый мяч на дальность 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

1 2 3 4 5 6 7 8 



 



1 3 4 7 8 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча двумя руками от груди в 
парах с пассивным сопротивлением. Игра (2 х 2, 3 x 3 ) .  Развитие 
координационных способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по уп-

рощенным правилам; 

выполнять технические 

приемы 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача 
мяча одной рукой от плеча в парах на месте и в движении. Игра (2 х 2, 3 х 3). 
Развитие координационных способностей 

Уметь: играть в 
баскетбол по уп-
рощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы 

 

 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача 
мяча двумя руками от головы в парах. Игра (2 х 2, 3 х 3). Развитие коор-
динационных способностей 

Уметь: играть в 
баскетбол по уп-
рощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы 

 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. 
Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача 
мяча двумя руками от головы в парах на месте и в движении. Сочетание 
приемов ведения, остановки, броска. Игра (2 х 2, 3 х 3). Развитие 
координационных способностей 

Уметь: играть в 
баскетбол по уп-
рощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. 

Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча 

двумя руками от груди в тройках в движении. Позиционное нападение (5 : 0). 

Развитие координационных способностей 

Уметь: играть в 
баскетбол по уп-
рощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 3 4 7 8 
 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением 

защитника. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. 

Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Позиционное 

нападение через заслон. Развитие координационных способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по уп-

рощенным правилам; 

выполнять технические 

приемы 

 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением 

защитника. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. 

Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Позиционное 

нападение через заслон. Развитие координационных способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по уп-

рощенным правилам; 

выполнять технические 

приемы 

 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением 

защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. 

Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Нападение быстрым 

прорывом (2 х 1). Развитие координационных способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по уп-

рощенным правилам; 

выполнять технические 

приемы 

 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением 

защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. 

Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Нападение быстрым 

Уметь: играть в 

баскетбол по уп-

рощенным правилам; 

 



прорывом (2 х 1). Развитие координационных способностей выполнять технические 

приемы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бег по   пере-
сеченной  
местности,  
преодоление 
препятствии 
(9 ч) 

Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий.  
Спортивные игры. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 
20 мин) 

 

Равномерный бег (16 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные 
игры. Развитие выносливости Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 

20 мин) 

 

 

Равномерный бег (17мин). Бег под гору. Преодоление препятствий. 
Спортивные игры. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 
равномерном темпе (до 

20 мин) 

 

Равномерный бег по пересеченный местности (18 мин). Преодоление 
препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 
20 мин) 

 

 

Равномерный бег по пересеченный местности (19 мин). Преодоление 
препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 
20 мин) 

 

 

Бег (2000 м). Развитие выносливости Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 

20 мин) 

 



Спринтер-
ский бег,  
эстафетный 
бег                                    
(5 ч) 

Высокий старт (15-30м). Стартовый разгон, бег по дистанции (40-50 м). 
Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие 
скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. Определение результатов в сприн-
терском беге 

Уметь: бегать с 
максимальной 
скоростью (60 м) 
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 Высокий старт (15-30 м). Бег по дистанции (40-50м). Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты 

из различных положений 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (60 м) 

 

Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Линейная эстафета. Развитие скоростных качеств. Старты из различных 

положений 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

(60 м) 

 

Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств 
Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

(60 м) 

 

Бег (60м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростных качеств 
Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

(60 м) 

 



Прыжок в 

высоту.  

Метание 

малого мяча 

(5 ч) 

Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». Подбор 

разбега и отталкивание. Метание теннисного мяча с 3- 5 шагов на заданное 

расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в высоту 
Уметь: прыгать в высоту 

с разбега; метать мяч в 

мишень и на дальность 

 

Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». Переход 

через планку. Метание теннисного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований в метании мяча 

Уметь: прыгать в высоту 

с разбега; метать мяч в 

мишень и на дальность 
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Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Приземление. Метание теннисного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с разбега; метать 

мяч в мишень и на даль-

ность 

 

Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание теннисного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с разбега; метать 

мяч в мишень и на даль-

ность 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Т Е М А Т И Ч Е С К О Е  П Л А Н И Р О В А Н И Е  

7 к л а с с 
Тема урока Элементы содержания Требования к уровню подготовленности 

обучающихся 

Дата проведения 

план факт 

1 3 4 7 8 



Спринтер-

ский бег, эс-

тафетный бег 

(5 ч) 

Высокий старт (15-30м), стартовый разгон, бег по дистанции (40-50 м). 

Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты встречные. Развитие 

скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. Терминология спринтерского бега 

Уметь: бегать с максимальной 

скоростью на дистанцию 60 м 

 

Высокий старт (15-30 м). Бег по дистанции (40-50 м). Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные. Развитие скоростных 

качеств. Измерение результатов 

Уметь: бегать с максимальной 

скоростью на дистанцию 60 м 

 

Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные, передача палочки. Развитие 

скоростных качеств. Старты из различных положений 

Уметь: бегать с максимальной 

скоростью на дистанцию 60 м 

 

Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Бег (3 х 50 м). Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. 

Старты из различных положений 

Уметь: бегать с максимальной 

скоростью на дистанцию 60 м 

 

Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в сприн-

терском беге 

Уметь: бегать с максимальной 

скоростью на дистанцию 60 м 
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Прыжок в 

длину спо-

собом 

«согнув 

ноги». 

Метание 

малого мяча 

(4 ч) 

Прыжок в длину с 7-9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 

в горизонтальную и вертикальную цель (1 х1 м) с 8-10м. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология 

прыжков в длину 

Уметь: прыгать в длину с разбега; 

метать мяч в мишень и на дальность 

 

Прыжок в длину с 7-9 шагов. Приземление. Метание теннисного мяча на 

заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Терминология метания 

Уметь: прыгать в длину с разбега; 

метать мяч в мишень и на дальность 

 

Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное 

расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила соревнований в прыжках 

Уметь: прыгать в длину с разбега; 

метать мяч в мишень и на дальность 

 

Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на дальность. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств. 

Правила соревнований в метании 

Уметь: прыгать в длину с разбега; 

метать мяч в мишень и на дальность 

 

Бег на сред-

ние дистан-

ции (2 ч) 

Бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры «Невод», «Круговая 

эстафета». Развитие выносливости 

Уметь: пробегать среднюю бего-

вую дистанцию 
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Бег по пере-
сеченной ме-
стности, пре-
одоление пре-
пятствий (9 ч) 

Равномерный бег (12 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. 
Спортивная игра. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега 

Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. 
Спортивная игра . Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

Равномерный бег (15 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра . 
Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

Равномерный бег (16 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивные игры . 
Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра 
«Лапта». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

Равномерный бег (17 мин). Бег по песку. Преодоление препятствий. 
Спортивная игра . Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

Равномерный бег (18 мин). Бег по пересеченной местности. Преодоление 
препятствий. Спортивная игра . Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

 

 

 

 



Бег (2000 м). Развитие выносливости Уметь: бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

 

Висы. Строе-
вые упражне-
ния (6 ч) 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в 
упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис 
присев (д.). Эстафеты. Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-
ражнения, висы 
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 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в 

упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ на 

месте без предметов. Развитие силовых способностей. Значение 

гимнастических упражнений для развития силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, висы 

 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в 

упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ с 

гимнастической палкой. Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, висы 

 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без 

предметов. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. 

Вис присев (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, висы 

 

 



Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). 

Вис лежа. Вис присев (д.). Выполнение подтягивания в висе. Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, висы 

 

Опорный 

прыжок, 

строевые 

упражнения 

(6 ч) 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ в движении. 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, опорный прыжок 

 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, опорный прыжок 
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 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ с обручем. 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, опорный прыжок 

 

 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ в 

движении. Эстафеты. Выполнение комплекса упражнений с обручем. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, опорный прыжок 

 

 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ с обручем. 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, опорный прыжок 
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 Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). 

Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание 

по канату в два приема. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять акробатические 

элементы раздельно и в комби-

нации 

 

 Выполнение комбинации из разученных элементов. Выполнение 

комбинации ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять акробатические 

элементы раздельно и в комби-

нации 

 

 Выполнение прыжка ноги врозь (на оценку). Выполнение комплекса ОРУ 

с обручем (5-6 упражнений). Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые уп-

ражнения, опорный прыжок 

 

Акробатика. 

Лазание (6 ч) 

Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках - выполнение комбинации. Два 

кувырка вперед слитно. ОРУ с мячом. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять акробатические 

элементы раздельно и в комбинации 

 

 Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). ОРУ 

с мячом. Лазание по канату в три приема. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять акробатические 

элементы раздельно и в комбинации 

 

 Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). ОРУ 

с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять акробатические 

элементы раздельно и в комбинации 

 



 Выполнение двух кувырков вперед слитно. ОРУ с предметами. Лазание по 

канату в три приема на расстояние. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять акробатические 

элементы раздельно и в комби-

нации 

 

Волейбол 

(18 ч) 

Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. 

Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через зону и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах 

через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным 

правилам. Физическая культура и ее значение в формировании здорового 

образа жизни 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 3 4 7 8 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах в одной зоне и через зону, над собой. Прием мяча снизу двумя 

руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра 

по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 



Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах и тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в 

парах через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. 

Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах, тройках через зону и в зоне, через сетку. Прием мяча снизу двумя 

руками в парах в зоне и через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача 

мяча. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. 

Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через 

зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 3 4 7 8 



 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. 

Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. 

Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. 

Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

   

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. 

Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Позиционное 

нападение (6-0). Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 3 4 7 8 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах, тройках через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача 

мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным 

правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. 

Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача мяча. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика 

свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 



 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах и после 

подачи. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов. 

Уметь: играть в волейбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 3 4 7  8 

 Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в 
стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в 
парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 
Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя 
прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания 
мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным 
правилам 

Уметь: играть в волейбол по уп-
рощенным правилам; выполнять 
технические приемы 

 

 

Баскетбол 
(27 ч) 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте. 
Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов 
ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координа- 
ционных способностей. Правила игры в баскетбол 

Уметь: играть в баскетбол по уп-
рощенным правилам; выполнять 
технические приемы 

 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в средней стойке на месте. 
Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в 
движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини- 
баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в 
баскетбол 

Уметь: играть в баскетбол по уп-
рощенным правилам; выполнять 
технические приемы 

 

 



Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке. 
Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. 
Сочетание приемов ведения, передачи. 

Уметь: играть в баскетбол по уп-
рощенным правилам; выполнять 
технические приемы 

 

 

Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке. 

Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

Сочетание приемов ведения, передачи 

Уметь: играть в баскетбол по уп-

рощенным правилам; выполнять 

технические приемы 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10 класс 



Тема урока Тип урока                  Элементы содержания 
Требования к уровню 

подготовки 
обучающихся 

  Вид 

контроля 
   Д/з 

Дата 
проведения 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (11ч) 

Спринте

рский бег  

(5 ч) 

Изучение 

нового  

мате-

риала 

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: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (100 м) Текущий 

Ком

плекс 1 

 

Соверше

нствования 

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: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (100 м) Текущий 

Ком

плекс 1 

 

Соверше

н- ствования 

Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (100 м) Текущий 

Ком

плекс 1 

 

Соверше

н- ствования 

 

Учетный Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (100 м) 

«5»- 13,5 с ;  

«4» - 14,0 с . ;  

«3»- 14,3 с. 

Ком

плекс 1 

 

Прыжок 

в длину (3 

ч) 

Изучение 

нового  

мате-

риала 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» 

с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. 

Челночный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимические основы прыжков 

Уметь: совершать 

прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13-15 

беговых шагов 
Текущий 

Ком

плекс 1 

 

Комплек

с- ный 

 

Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно- силовых качеств 

Уметь: совершать 

прыжок в длину после 

быстрого разбега с 13-15 

беговых ш а г о в  

«5» - 450 см; 

«4» - 420 см; «3» 

-410 см 

Ком

плекс 1 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Метание 

мяча и 

гранаты  

(3 ч) 

Комплекс- 

ный 
Метание мяча на дальность с 5-6 беговых 

шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимическая 

основа метания мяча 

Уметь: метать мяч на 

дальность с разбега 
Текущий 

Комп- 

лекс 1 

 

Комплекс- 

ный 

Метание гранаты из различных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату 

из различных положений 

на дальность и в цель 
Текущий 

Комп- 

лекс 1 

 

Учетный Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: метать гранату 

на дальность 
«5» - 32 м; «4» -

28 м; «3» - 26 м 

Комп- 

лекс 1 

 

Кроссовая подготовка (10 ч) 

Бег по пере-

сеченной 

местности 

(10 ч) 

Комплекс- 

ный 
Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ком-

плекс 1 

 

Комплекс- 

ный 

Совершен- 

ствования 

Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ком-

плекс 1 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ком-

плекс 1 

 

Совершен- 

ствования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ком-

плекс 1 

 

Совершен- 

ствования 

 



Совершен- 

ствования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ком-

плекс 1 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры 

(футбол). Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ком-

плекс 1 

 

Учетный Бег (3000 м) на результат. Развитие 

выносливости 
Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

«5» - 13,50 мин; 

«4» - 14,50 мин; 

«3» - 15,50 мин 

Ком-

плекс 1 

 

Гимнастика (21 ч) 
Висы и    

упоры  

(11 ч) 

Комбиниро-

ванный 

Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий 

Ком-

плекс 2 

 

Совершен- 

ствования 

Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 

Текущий 

Ком-

плекс 2 

 

Совершен- 

ствования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с 

гантелями. Подтягивания на перекладине. 

Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 
Текущий 

Ком-

плекс 2 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ . Подтягивания на перекладине. 

Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине 
Текущий 

Ком-

плекс 2 

 



Совершен- 

ствования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. Развитие 

силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине Текущий 

Ком-

плекс 2 

 

Совершен- 

ствования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на 

перекладине. Подъем переворотом. Развитие 
силы 

Уметь: выполнять строе-

вые приемы; выполнять 

элементы на перекладине Текущий 

Ком-

плекс 2 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершен- 
ствования 

Повороты в движении. Перестроение из 
колонны по одному в колонну по восемь в 
движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на 
перекладине. Подъем переворотом. Развитие 
силы 

Уметь: выполнять 
строевые приемы; 

выполнять элементы на 
перекладине 

Текущий 

Комп- 
лекс 2 

 

Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять 
строевые приемы; 

выполнять элементы на 
перекладине 

Текущий 

Комп- 
лекс 2 

 

Совершен- 
ствования 

 

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

Уметь: выполнять 
строевые приемы; 

выполнять элементы на 
перекладине; лазать по 

канату 

«5» - 11 р.; «4» - 
9 р.; «3» - 7 р. 
Лазание (6 м): 

«5» - 11 е.; «4»- 
13 е.; «3» - 15 с. 

Комп- 
лекс 2 

 

Акробатиче-
ские    
упражнения.   
Опорный 

Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять 
акробатические элементы 
программы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий 

Комп- 
лекс 2 

 

Совершен- 
ствования 

 



прыжок  
(10 ч) 

Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять 
акробатические элементы 
программы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий 

Комп- 

лекс 2 

 

Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять 
акробатические элементы 
программы в комбинации 

(5 элементов) 

Текущий 

Комп- 

лекс 2 

 

Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять 
акробатические элементы 
программы в комбинации 

(5 элементов) 
Текущий 

Комп- 
лекс 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять 
акробатические элементы 
программы в комбинации 

(5 элементов) Текущий 

Комп- 
лекс 2 

 

Совершен- 
ствования 

 

Совершен- 
ствования 

 

Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять 
акробатические элементы 
программы в комбинации 

(5 элементов) 
Текущий 

Комп- 
лекс 2 

 

Учетный Комбинация из разученных элементов. 
Опорный прыжок через коня 

Уметь: выполнять 
акробатические элементы 
программы в комбинации 

(5 элементов) 

Оценка техники 
выполнения ком-
бинации из 5 эле-

ментов 

Комп- 

лекс 2 

 

Спортивные игры (42 ч) 



Волейбол 
(21ч) 

Комплекс- 

ный 

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

Уметь: выполнять в игре 
или игровой ситуации 
тактико-технические 

действия Текущий 

Комп- 
лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

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

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 
ствования 

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

Уметь: выполнять в игре 
или игровой ситуации                        
тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 
лекс 3 

 

Совершен- 
ствования 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар. Позиционное 

нападение. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 



Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Оценка техники 

передачи мяча 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 



 Комплекс- 

ный 
Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 

4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия Оценка техники 

подачи мяча 

Комп-

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен-  

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 

4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия Текущий 

Комп-

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение через 

4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия Текущий 

Комп-

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп-

лекс 3 

 



 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-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 

нападающего 

удара 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. 

Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

Баскетбол 

(21ч) 

Комбиниро-

ванный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). 

Развитие скоростных качеств. Инструктаж по 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 



ТБ 

Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

на месте. Бросок мяча в движении одной рукой 

от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации так-

тико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершен- 

ствования 

  

Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита (2х3). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершен- 

ствования 

  

Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита (2 х 3). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершен- 

ствования 

 

Комплекс- 

ный 
Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  Текущий 
Комп- 

лекс 3 

 



Комплекс- 

ный 
в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита (3 х 2). Развитие 

скоростных качеств 

тактико-технические 

действия 

 

Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита ( 2 х 1  х 2). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

Комбиниро-

ванный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами 

в движении. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита ( 2 х 1  х 2). Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Оценка техники 

ведения мяча 

Комп- 

лекс 3 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча 

в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2х1 х 2). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 
Оценка техники 

передачи мяча 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча 

в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные действия в 

защите (вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 



Совершен  
ствования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

Оценка техники 

броска в прыжке 

Комп- 

лекс 3 

 

Совершен- 

ствования 

 

Совершен- 

ствования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершен

- ствования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов ведения и 

броска. Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации  тактико-

технические действия 

 Ком

п- лекс 

3 

 



Совершен

- ствования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска 

мяча. Нападение против зонной защиты. 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации  тактико-

технические действия 

 Ком

п- лекс 

3 

 

Совершен

- ствования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска мяча. Нападение против 

зонной защиты Нападение через заслон. 

Развитие координационных качеств 

Уметь: выполнять в 

игре или игровой 

ситуации  тактико-

технические действия 

Оценка 

техники 

штрафного 

броска 

Ком

п- лекс 

3 

 

Кроссовая подготовка (8 ч) 

Бег по 

пере-

сеченной 

местности  

(8 ч) 

Совершен

- ствования 

Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры          

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий Ком

п- лекс 

1 

  

1 2 3 4 5 6    

7 

8 

 Совершен

- ствования 

Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ко

мп- 

лекс 1 

 



Совершен

- ствования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры . 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ко

мп- 

лекс 1 

 

Совершен

- ствования 

 

Совершен

- ствования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры . 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

Текущий 

Ко

мп- 

лекс 1 

 

Совершен

- ствования 

 

Учетный Бег (3000 м) на результат. Развитие 

выносливости 
Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 25 

мин); преодолевать 

препятствия 

«5» - 13,50 

мин; «4» - 14,50 

мин; «3» - 15,50 

мин 

Ко

мп- 

лекс 1 

 

Учетный   

Легкая атлетика (10 ч) 

Спринте

рский бег.  

 (4 ч) 

Комплекс

- ный 
Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-90 м). Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (100 м) 
Текущий 

Ком

п- лекс 

4 

  

Комплекс

- ный 
Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-

90 м). Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (100 м) Текущий 

Ком

п- лекс 

4 

  

Комплекс

- ный 

  

Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-

90 м). Финиширование. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Прикладное значение легкоатлетических 

упражнений 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (100 м) 

«5» - 13,5 с; 

«4» - 14,0 с.; «3» 

- 14,3 с. 

Ком

п- лекс 

4 

  

Метание 

мяча и 

гранаты  

(3 ч) 

Комплекс

- ный 
Метание мяча на дальность с 5-6 беговых 

шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимическая 

основа метания 

Уметь: метать мяч на 

дальность с разбега 
Текущий 

Ком

п- лекс 

4 

  



1 2 3 4 5 6 7 8 

 Комплек

с- ный 

Метание гранаты из различных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать 

гранату из различных 

положений на дальность 

и в цель 

Текущий 

Ком

плекс 4 

  

Комплек

с- ный 
Метание гранаты на дальность. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств 
Уметь: метать 

гранату на дальность 

«5» - 32 м; 

«4» -28 м; «3» - 

26 м 

Ком

плекс 4 

  

Прыжок 

в высоту (3 

ч) 

Комплек

с- ный 
Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 беговых 

шагов 
Текущий 

Ком

плекс 4 

  

Комплек

с- ный 
Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Переход через планку. Челночный бег. Развитие 

скоростно- силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 беговых 

шагов 

Текущий 

Ком

плекс 4 

  

Комплек

с- ный 
Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Приземление. Челночный бег. Развитие 

скоростно- силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 беговых 

шагов 
 

Ком

плекс 4 

  

 

 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

11 класс  

 

Тема урока 

 

  Тип урока 

 

                 Элементы содержания 

Требования к уровню 

подготовки обучающихся 

   

  Вид контроля 

 

    Д/з 

Дата 
проведения 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (11 ч) 

Спринте

рский бег                

(5 ч) 

Вводный Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег 

по дистанции (70-90 м). Бег на результат (30 

м). Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

Текущий 

Ком

п- лекс 

1 

  

Комплекс

- ный 

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-
90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростных качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

Текущий 
Ком

п- лекс 

1 

  

Комплекс

- ный 

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-
90 м). Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь: бегать с 
максимальной 

скоростью (100 м) 
Текущий 

Ком
п- лекс 

1 

  

Комплекс

- ный 

Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-
90 м). Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь: бегать с 
максимальной 

скоростью (100 м) 
Текущий 

Ком
п- лекс 

1 

  

Учетный Бег на результат (100 м). Развитие 

скоростных качеств. Эстафетный бег 
Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью (100 м) 

М.:«5» - 13,1 
с.;             «4» - 

13,5 с.;             
«3» - 14,3 с. 

Д.: «5»-16.0 с; 
«4»-17,0 с;                 
«3»- 17,5 с. 

Ком

п- лекс 

1 

  

Прыжок 
в длину               
(3 ч) 

Комплекс

- ный 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» 
с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. 
Челночный бег. Специальные беговые 
упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-
силовых качеств. Дозирование нагрузки при 
занятиях прыжковыми упражнениями 

Уметь: прыгать в 

длину с 13-15 шагов 

разбега 

Текущий 

Ком

п- лекс 

1 

  

Комплекс

- ный 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» 
с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. 
Челночный бег. Специальные беговые 
упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-
силовых качеств. Правила соревнований по 
прыжкам в длину 

Уметь: прыгать в 

длину с 13-15 шагов 

разбега 

Текущий 

Ком

п- лекс 

1 

  



1 2 3 4 5 6 7 8 

 Учетный Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно- силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

длину с 13-15 шагов 

разбега 

М.: «5» - 460 

см;        

«4» - 430 см; 

«3»-410 см. 

Д.:«5» - 410 

см; 

     «4» - 380 

см;   

      «3»- 360 

см. 

Ком

п- лекс 

1 

  

Метание  

гранаты                    

(3 ч) 

Комплекс

н. 
Метание гранаты из разных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила соревнований по 

метанию 

Уметь: метать 

гранату из различных 

положений в цель и на 

дальность 

 

Ком

п- лекс 

1 

  

Комплекс

н. 
Метание гранаты на дальность с разбега. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила соревнований по 

метанию 

Уметь: метать 

гранату из различных 

положений в цель и на 

дальность 

 

Ком

п- лекс 

1 

  

Учетный Метание гранаты на дальность. Опрос по 

теории 
Уметь: метать 

гранату из различных 

положений в цель и на 

дальность 

М.:«5» - 36 

м;                 «4» 

- 32 м;                  

«3» - 28 м. 

Д.:«5» -23 м; 

«4»-19 м; 

«3»- 17 м. 

Ком

п- лекс 

1 

  

Кроссовая подготовка (10 ч) 

Бег по 

пере-

Комплекс

н 
Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (25 
Текущий 

Ком

п- лекс 

  



сеченной ме-

стности                     

(10 ч) 

Совершен

ствования 

упражнения. Развитие выносливости. Футбол. 

Правила соревнований по кроссу 

мин); преодолевать во 

время кросса препятствия 

1   

Комплекс

н. 

  

Комплекс

н. 
Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. Футбол. 

Правила соревнований по кроссу 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (25 

мин); преодолевать во 

время кросса препятствия 

Текущий 

Ком

п- лекс 

1 

  

Комплекс

н 

  

Комплекс

н. 
Бег (26 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. Футбол. 

Правила соревнований по кроссу 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (25 

мин); преодолевать во 

время кросса препятствия 

Текущий 

Ком

п- лекс 

1 

  

Комплекс

н. 

  

Комплекс

н. 
Бег (28 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. Футбол. 

Правила соревнований по кроссу 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (25 

мин); преодолевать во 

время кросса препятствия 

Текущий 

Ком

п- лекс 

1 

  

Совершен

ст-вования 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Учетный Бег на результат (3000 м – юн.; 2000 м – дев.) 

Опрос по теории 
Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (25 мин); пре-

одолевать во время кросса 

препятствия 

Ю.:«5»-

13,00мин  «4» - 

14,00 мин; «3» - 

15,00 мин. Д.: 

«5»- 10,10 мин 

«4»-11,40мин, 

«3»-12,00 мин 

Комп- 

лекс 1 

  

Гимнастика (юноши) (21 ч) 



Висы                           

и                    

упоры.  

Лазание 

(11ч) 

Комплекс- 

ный 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два. ОРУ с 

гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. 

Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине, строе-

вые упражнения Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два. ОРУ с 

гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. 

Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине, строе-

вые упражнения Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ 

с гантелями. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивания на перекладине. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине, строе-

вые упражнения Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Лазание по канату в два 

приема на скорость. Подтягивания на 

перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; 

выполнять строевые уп-

ражнения 

Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Лазание по канату в два 

приема на скорость. Подтягивания на 

перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 
Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 
Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  



Совершенст-

вования 

Подъем разгибом. Лазание по канату, по 

гимнастической стенке без помощи рук. 

Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 

Повороты в движении. ОРУ с гантелями. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Лазание по канату, по 

гимнастической стенке без помощи рук. 

Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 

  

Учетный Повороты в движении. ОРУ с гантелями. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Лазание по канату, по 

гимнастической стенке без помощи рук. 

Подтягивания на перекладине. Развитие силы 

Уметь: выполнять элемен-

ты на перекладине; лазать 

по канату в два приема; вы-

полнять строевые упраж-

нения 

«5» - 12 р.;                 

«4»- 10 р.;              

«3» - 7 р.                   

Лазание (6 м): 

«5» - 10 с.;                 

«4»- 11с.;            

«3»- 12 с. 

Комп- 

лекс 2 

  

Акробатические 

упражнения.             

Опорный 

прыжок                

(10 ч) 

Комплекс- 

ный 
ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове. Развитие 

координационных способностей. Прыжок 

через коня 
Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный  пры-

жок через коня 

Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове. Развитие 

координационных способностей. Прыжок 

через коня 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. 

Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в 

глубину. Развитие координационных 

способностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный  пры-

жок через коня 

Текущий 

Комп- 

лекс 2 

  

Совершенст-

вования 
Комп- 

лекс 2 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст-
вования 

ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. 
Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в 
глубину. Развитие координационных 
способностей. Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный                      

прыжок через коня 

Текущий 

Ком-
плекс 2 

  

Совершенст-
вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный 
кувырок вперед, стойка на голове и руках, 
кувырок вперед, стойка на руках, кувырок 
назад, поворот боком, прыжок в глубину. 
Развитие координационных способностей. 
Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный          

прыжок через коня 
Текущий 

Ком-
плекс 2 

  

Совершенст-
вования 

ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный 
кувырок вперед, стойка на голове и руках, 
кувырок вперед, стойка на руках, кувырок 
назад, поворот боком, прыжок в глубину. 
Развитие координационных способностей. 
Прыжок через коня 

Уметь: выполнять комби-

нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный           

прыжок через коня 
Текущий 

Ком-
плекс 2 

  

Совершенст-
вования 

Комп- 

лекс 2 

  

Учетный Выполнение комбинаций упражнений. 
Прыжок через коня 

Оценка техники 
выполнения 
элементов 

Ком-
плекс 2 

  

Спортивные игры (39 ч) 

Баскетбол 
 (42 ч) 

Комплекс- 

ный 

Совершенствование перемещений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Передача мяча в движении 

различными способами со сменой места. 

Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы-

стрый прорыв (2 х 1). Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: выполнять такти-
ко-технические действия в 
игре 

Текущий Ком-
плекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4          5 6 7 8 
 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 

х2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(2 
 
х3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации    так-

тико-технические действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(2 х 3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Комплекс- 

ный 
Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(3 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Комплекс- 

ный 

  



Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Комбиниро- 

ванный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная 

защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  так-

тико-технические действия 

Оценка 

техники 

ведения мяча 

Комп- 

лекс 3 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4         5 6 7 8 
 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами на месте. Бросок мяча в движении 

одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 

х2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(2 
 
х3). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации    так-

тико-технические действия Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  Текущий 
Комп- 

лекс 3 

  



Совершенст-

вования 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(2 х 3). Развитие скоростных качеств 

тактико-технические 

действия 

  

Комплекс-  

ный 
Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(3 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 

Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Комплекс- 

ный 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита 

(2 х 1 х 2). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  

тактико-технические 

действия 
Текущий 

Комп- 

лекс 3 

  

Комбиниро- 

ванный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. Бросок 

мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная 

защита (2 х 1 х 2). Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации  так-

тико-технические действия 
Оценка 

техники 

ведения мяча 

Комп- 

лекс 3 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6    7 8 

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 х 1 х 2). 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

Оценка 

техники 

передачи 

мяча 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  



Развитие скоростных качеств 

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные действия в 

защите (вырывание, выбивание, накрывание 

броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                            

тактико-технические 

действия 

 Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрывание броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                       

тактико-технические 

действия 

Оценка 

техники 

броска в 

прыжке 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрывание броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств. 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                       

тактико-технические 

действия 

 Комп- 

лекс 3 

  

 

1 2 3 4        5 6    7 8 



 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита (2 х 1 х 2). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

Оценка 

техники 

передачи 

мяча 

Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передача мяча различными 

способами в движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные действия в 

защите (вырывание, выбивание, накрывание 

броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                            

тактико-технические 

действия 

 Комп- 

лекс 3 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрывание броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                       

тактико-технические 

действия 

Оценка 

техники 

броска в 

прыжке 

Комп- 

лекс 3 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4               5 6 7 8 

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска.  

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                        

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 

3 

  

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска 

мяча. Нападение против зонной защиты. 

Нападение через заслон. Развитие координации 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                             

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 

3 

  

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска 

мяча. Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие координации 

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                         

тактико-технические 

действия 

Оценка 

техники 

штрафного 

броска 

Комплекс 

3 

  



 

1 2 3 4          5 6 7 8 

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения и броска. 

Индивидуальные действия в защите 

(вырывание, выбивание, накрытие броска). 

Нападение через заслон. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: выполнять в игре или 

игровой ситуации                             

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 

3 

  

Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска 

мяча. Нападение против зонной защиты. 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в игре или 

игровой ситуации                                 

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 

3 

  

 Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передача мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска 

мяча. Нападение против зонной защиты. 

Нападение через заслон. Развитие координации  

Уметь: выполнять в игре 

или игровой ситуации                              

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 

3 

  



Совершенст-

вования 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами 

в движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со 

средней дистанции с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска 

мяча. Нападение против зонной защиты 

Нападение через заслон. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: выполнять в игре или 

игровой ситуации                            

тактико-технические 

действия 

Оценка 

техники 

броска со 

средней 

дистанции 

Комплекс 

3 

  

Кроссовая подготовка (7 ч) 
Бег по пере-

сеченной 

местности  

(8 ч) 

Совершенст-

вования 

Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры . 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномер-

ном темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Текущий Комплекс 

1 

  

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

упражнения. Бег под гору. Спортивные игры. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 
Текущий 

Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры . 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 
Текущий 

Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  

Совершенст-

вования 

Бег (23 мин). Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Специальные беговые 

упражнения. Бег в гору. Спортивные игры . 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 
Текущий 

Ком-

плекс 1 

  

Совершенст-

вования 

  



Учетный Бег (3000 юн.; 2000м дев.) на результат. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 25 мин); пре-

одолевать препятствия 

Юн.-13,50 - 

14,50  - 15,50 

мин. 

Дев. -10,30 -

11,30 - 12,30 

мин 

Ком-

плекс 1 

  

Легкая атлетика (10 ч) 
Спринтер-

ский бег. 

Прыжок в 

высоту (4 ч) 

Комплекс- 

ный 

Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-90 м). Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплекс- 

ный 
Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 

м). Финиширование. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низкого 

старта (100м) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комплекс- 

ный 

  

Учетный Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 

м). Финиширование. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Прикладное 

значение легкоатлетических упражнений 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низкого 

старта (100 м) 

Юн.- 13,5 с - 

14,0 с.-14,3 с.                      

Дев.- 16,5 с;- 

17,5 с - 18,5с. 

Ком-

плекс 4 

  

Метание 

мяча и 

гранаты (3 

ч) 

Комплекс- 

ный 

Метание мяча на дальность с 5-6 беговых 
шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Биохимическая 
основа метания 

Уметь: метать мяч на даль-
ность с разбега 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4          5 6 7 8 

 Комплекс- 

ный 

Метание гранаты из различных положений. 

ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-

силовых качеств. Соревнования по легкой 

атлетике, рекорды 

Уметь: метать гранату из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий Ком-

плекс 4 

  



Комплекс- 

ный 
Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: метать гранату на 

дальность 

 Юн.«5» - 32 

м;                       

        «4» - 28 

м;                           

         «3» - 26 

м                                          

Дев. «5»- 22 

м.; «4»- 18 м .;                                                 

         «3»- 16 м 

. 

Ком-

плекс 4 
 

 

 

Прыжок 

в высоту  

(3 ч) 

Комплек

с- ный 

Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 беговых 

шагов 

Текущий Ком-

плекс 4 
 

 

 

 Комплек

с- ный 

Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Переход через планку. Челночный бег. Развитие 

скоростно- силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 беговых 

шагов 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комплек

с- ный 

Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Приземление. Челночный бег. Развитие 

скоростно- силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 беговых 

шагов 

 Юн.«5» - 13,5 

с.; «4»- 14,0 с.;                       

 «3» - 14,3 с.       

Дев. «5»-13.5с;  

 «4»- 14,0 с ;   

   «3»-14,3 с 

Ком-

плекс 4 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1        2     |                                3                              |              4                         |         5         |   6        |   7    | 8 

Гимнастика ( девушки) (21 ч) 
Висы и упо-
ры. Лазание 
( 1 1 ч)  

Комплексный Повороты в движении. ОРУ на месте. 
Толчком ног подъем в упор на верхнюю 
жердь. Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые 
приемы; выполнять элементы 
на разновысоких брусьях 

Текущий Комп- 
лекс 2  

  

Совершенство
вания 

Повороты в движении. ОРУ на месте. 
Толчком ног подъем в упор на верхнюю 
жердь. Развитие силы 

Текущий Комп- 
лекс 2  

  

Совершенство
вания 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ 

с гантелями. Толчком двух ног вис углом. 

Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые 
приемы; выполнять элементы 
на разновысоких брусьях 

Текущий Комп- 
лекс 2  

  

Совершенство
вания 

  

Совершенство
вания 

Повороты в движении. Перестроение из 
колонны по одному в колонну по восемь в 
движении. Толчком двух ног вис углом. ОРУ 
с гантелями. Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые 
приемы; выполнять элементы 
на разновысоких брусьях 

Текущий Комп- 
лекс 2  

  

Совершенство
вания 

Повороты в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на 

верхней жерди. Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые 
приемы; выполнять элементы 
на разновысоких брусьях 

Текущий Комп- 
лекс 2  

  

Совершенство
вания 

  

Совершенство
вания 

  

Совершенство
вания 

  

Совершенство
вания 

Повороты в движении. Перестроение из 
колонны по одному в колонны по четыре, по 
восемь в движении. ОРУ в движении. Упор 
присев на одной ноге. Лазание по канату в два 
приема. Развитие силы 

Уметь: выполнять строевые 
приемы; выполнять элементы 
на разновысоких брусьях 

Текущий Комп- 
лекс 2  

  

Учетный Выполнение комбинации на разновысоких 
брусьях. ОРУ на месте 

Уметь: выполнять строевые 
приемы; выполнять элементы 
на разновысоких брусьях 

Оценка 
техники 
выполнения 
элементов 

Комп- 
лекс 2  

  

_|  _______ [_ 
                                                                                                                                                           



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Акробатиче

ские              
упраж-
нения.           

Опорный 
прыжок               
(10 ч) 

Комплексный Сед углом, стойка на лопатках, кувырок назад. 
ОРУ с обручами. Развитие координационных 
способностей 

Уметь: выполнять комби-
нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 
через коня 

Текущий 

Комп- 
лекс 2 

  

Совершенство
вания 

Длинный кувырок, стойка на лопатках, 
кувырок назад. ОРУ с обручами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять комби-
нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 
через коня 

Текущий 

Комп- 
лекс 2 

  

Совершенство
вания 

Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, 
наклон назад. ОРУ со скакалками. Развитие 
координационных способностей Текущий 

Комп 
лекс 2 

  

Совершенство
вания 

  

Совершенство
вания 

Комбинация из разученных элементов. 
Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. Опорный 
прыжок через козла. Развитие скоростно-
силовых качеств 

Уметь: выполнять комби-
нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 
через коня 

Текущий 

Комп- 
лекс 2 

  

Совершенство
вания 

Комбинация из разученных элементов. 
Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. Прыжок 
углом с разбега под углом к снаряду и толчком 
одной ногой. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь: выполнять комби-
нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 
через коня 

Текущий 

Комп -
лекс 2 

  

Совершенство
вания 

  

Совершенство
вания 

  

Совершенство
вания 

  

Учетный Комбинация из разученных элементов. 
Опорный прыжок 

Уметь: выполнять комби-
нацию из 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 
через коня 

Оценка 
техники 

выполнения 
элементов 

Комп- 
лекс 2 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


