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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Личностные результаты 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, 

уважения государственных символов (герба, флага, гимна); 

-формирование гражданской позиции активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, 

уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного 

достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и 

общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

-готовность к служению Отечеству, его защите; 

-сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а 

также различных форм общественного сознания, осознание своего места в 

поликультурном мире; 

-сформированность  основ  саморазвития  и  самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность 

и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

-толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нѐм взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

-навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 

взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других видах деятельности; 

-нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

-готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию 

как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

-эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

-принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

-бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, 

формирование умения оказывать первую помощь; 

-осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности 



как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и 

общенациональных проблем; 

-сформированнность экологического мышления, понимания влияния 

социально-экономических процессов на состояние природной и социальной 

среды, опыта эколого-направленной деятельности; 

-ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в 

способностях ставить цели и строить жизненные планы, осознавать российскую 

гражданскую идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся 

сформированная мотивация к обучению и стремление к познавательной 

деятельности, система межличностных и социальных отношений, ценностно-

смысловые установки, правосознание и экологическая культура. 

Метапредметные результаты 

-умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения 

поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные 

стратегии в различных ситуациях; 

-умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

-владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; 

способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания; 

-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, 

получаемую из различных источников; 

-умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности; 

-умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

-умение  самостоятельно  оценивать  и  принимать  решения, определяющие 

стратегию поведения, с учѐтом гражданских и нравственных ценностей; 

-владение  языковыми  средствами  —  умение  ясно,  логично и точно 

излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

-владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего 

знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

 



 

Предметные результаты 

-умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

-овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

-овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

-владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

-овладение техническими приѐмами и двигательными действиями базовых 

видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися 

различных физических упражнений с целью использования их в режиме учебной 

и производственной деятельности, для профилактики переутомления и 

сохранения работоспособности.  

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 

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

и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в 

современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта 

высших достижений; 

-роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья 

человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 

-индивидуальные особенности физического и психического развития и их 

связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

-особенности функционирования основных органов и структур организма во 

время занятий физическими упражнениями, особенности планирования 

индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности 

и контроль за их эффективностью; 

-особенности организации и проведения индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

-особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой; 

-особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими 

упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 

-особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 



Соблюдать правила: 

-личной гигиены и закаливания организма; 

-организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

-культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

-профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

-экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой. 

Осуществлять: 

-самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

-контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

-приѐмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими 

упражнениями, приѐмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

-приѐмы массажа и самомассажа; 

-занятия физической культурой и спортивные соревнования 

 сучащимися младших классов; 

-судейство соревнований по одному из видов спорта. Составлять: 

-индивидуальные комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

-планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

-уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

-эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное 

состояние организма и физическую работоспособность; 

-дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре 

Социокультурные основы. Физическая  культура  общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление 

здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа 

жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию 

здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите 

Отечества. 



Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере 

движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной 

и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы 

организации. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время 

занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и 

оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды 

физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов упражнений по современным системам физического 

воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих 

упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об 

основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, 

тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. 

Основные технико-тактические действия и приѐмы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, 

гимнастика, плавание, лѐгкая атлетика) и развитие основных физических качеств 

(сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе 

проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта (спортивные игры, лѐгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической 

подготовки в разных видах трудовой деятельности. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и 

долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и 

показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 

мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные 

мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и проведении 



спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и 

спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами 

физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. 

Изменения следует проводить с учѐтом индивидуальных особенностей учащихся. 

Закрепление приѐмов саморегуляции. Повторение приѐмов саморегуляции, 

освоенных в начальной и основной школе. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Элементы йоги. 

Закрепление приѐмов самоконтроля. Повторение приѐмов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

10 класс 

Тема Темы 

уроков 

Кол

-во 

час

ов 

Ном

ер 

урок

а 

Содержание материала 

Легкая 

атлети

ка 

Спринтер

ский бег 

4 1 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. 

Финиширование. Бег на результат 30 м. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

2 Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции 70-90 м. Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Основные механизмы 

энергообеспечения л/а упражнений 

3 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. 

Финиширование. Эстафетный бегРазвитие 

скоростных качеств. Основные механизмы 

энергообеспечения л/а упражнений 

4 Бег на результат 100 м. Развитие скоростных 

качеств. Эстафетный бег 

Прыжок в 

длину 

4 5 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 

6 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 

7 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 

  8 Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Метание 

гранаты  

4 9 Метание гранаты из разных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитее скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований по метаниям 

10 Метание гранаты из разных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитее скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований по метаниям 

11 Метание гранаты из разных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитее скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований по метаниям 

12 Метание гранаты на дальность. Опрос по теории 

Спорт

ивные 

игры. 

Баскет

бол 

Ведение 

мяча с 

сопротив

лением 

3 13 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

14 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

  15 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 



Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Передача 

мяча в 

движении 

 

 

 

 

3 

16 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

17 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

 18 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Бросок в 

прыжке 

со 

средней 

дистанци

и 

3 

19 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

20 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 



21 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Сочетани

е 

приемов: 

ведение, 

бросок 

3 22 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

23 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  24 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

 

Индивид

уальные 

действия 

в защите 

3 25 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 



качеств 

26 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  27 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Нападени

е через 

центрово

го 

3 28 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Добивание 

мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия в защите (перехват, 

вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). 

Нападение через центрового. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

29 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Добивание 

мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия в защите (перехват, 

вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). 

Нападение через центрового. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  30 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Добивание 

мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия в защите (перехват, 

вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). 

Нападение через центрового. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 



Гимна

стика 

Вис 

согнувши

сь, вис 

прогнувш

ись 

3 31 Повороты в движении. Перестроения из колонны 

по одному в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

32 Повороты в движении. Перестроения из колонны 

по одному в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

  33 Повороты в движении. Перестроения из колонны 

по одному в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

Подтягив

ание на 

переклад

ине 

3 

34 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

    35 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

  36 Подтягивание на перекладине. Развитие силы 

 Подъем 

разгибом 

3 37 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

38 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

 

Длинный 

кувырок 

вперед 

 

3 

39 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

40 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Развитие координационных способностей 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  41 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Развитие координационных способностей 

 

Прыжок в 

глубину 

 

3 

42 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Развитие координационных способностей 

43 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

Попереме

нный 

двухшаж

ный ход 

3 

44 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

45 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

Выполне

ние 

комбинац

ии 

3 46 ОРУ с предметами. Комбинация: длинный 

кувырок вперед, стойка на голове и руках, 

кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

Преодоле

ние 

подъемов 

и 

препятств

ий   

3 47 ОРУ с предметами. Комбинация: длинный 

кувырок вперед, стойка на голове и руках, 

кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

    

  48 Выполнение комбинации. Развитие 

координационных способностей 

  49 ОРУ с предметами. Комбинация: длинный 

кувырок вперед, стойка на голове и руках, 

кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

  50 Классические одновременные хода 

(одношажный, бесшажный, двухшажный) и 

попеременный двухшажный ход. Прохождение в 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лыжна

я 

подгот

овка 

 

среднем темпе дистанции  5 км девушки и до 6 

юноши. Преодоление подъемов и препятствий   

Переход 

с хода на 

ход в 

зависимо

сти от 

условий 

дистанци

и 

3 51 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

52 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

53 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

Элемент

ы тактики 

лыжных 

гонок 

3 54 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

  55 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

56 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

Прохожд

ение 

дистанци

и. 

Эстафеты 

3 57 Прохождение дистанции 5 км (девушки), до 8 км 

(юноши). Эстафеты 

58 Прохождение дистанции 5 км (девушки), до 8 км 

(юноши). Эстафеты 

59 Прохождение дистанции 5 км (девушки), до 8 км 

(юноши). Эстафеты 

Элеме

нты 

Влияние 

занятий 

1 60 Инструктаж по ТБ. Правила соревнований по 

одному из видов единоборств. Влияние занятий 



единоб

орств 

единобор

ствами на 

развитие 

нравствен

ных и 

волевых 

качеств 

единоборствами на развитие нравственных и 

волевых качеств. Гигиена борца 

Приемы 

самостра

ховки 

2 61 Приемы самостраховки. Самостоятельная 

разминка перед поединком. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

62 Приемы самостраховки. Самостоятельная 

разминка перед поединком. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

Приемы 

борьбы 

лежа и 

стоя 

2 63 Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

 64 Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

Силовые 

упражнен

ия и 

единобор

ства в 

парах 

3 65 Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Овладение приемами страховки. Учебная схватка 

66 Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Овладение приемами страховки. Учебная схватка 

67 Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Овладение приемами страховки. Учебная схватка 

Учебная 

схватка 

1 68 Учебная схватка. Умение судить учебную 

схватку одного из видов единоборств. 

Самоконтроль при занятиях единоборствами 

Спорт

ивные 

игры. 

Волейб

ол 

Верхняя 

передача 

мяча 

3 69 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

  70 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 



  71 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Нижняя 

прямая 

подача и 

нижний 

прием 

мяча 

3 72 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча через сетку. Нижняя прямая 

подача на точность по зонам и нижний прием 

мяча. Прямой нападающий удар в тройках. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  73 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

  74 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Прямой 

нападаю

щий удар 

3 75 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  76 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 
    

  77 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 



Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Индивид

уальное и 

группово

е 

блокиров

ание 

3 78 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

  79 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

   80 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Сочетани

е 

приемов: 

прием, 

передача, 

нападаю

щий удар 

3 

81 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

  82 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 



83 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Позицион

ное 

нападени

е со 

сменой 

мест 

3 84 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

85 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

  86 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Легкая 

атлети

ка 

Спринтер

ский бег 

 87 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. 

Стартовый разгон. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Первая медицинская помощь при 

травмах 

88 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. 

Стартовый разгон. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Первая медицинская помощь при 

травмах 



  

89 Низкий старт 30 м. Стартовый разгон  (10 -20м). 

Бег с ускорением до 40 м. Развитие скоростно –

силовых качеств. Специальные беговые 

упражнения. 

  

90 Совершенствование техники спринтерского бега. 

Низкий старт. Стартовый разгон  (10 -20м). Бег на 

60 м. Развитие скоростно –силовых качеств. 

Специальные беговые упражнения. 

  

91 Совершенствование техники спринтерского бега. 

Низкий старт. Стартовый разгон  (10 -20м). Бег на 

100 м. Развитие скоростно –силовых качеств. 

Специальные беговые упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

2 92 Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Первая медицинская 

помощь при травмах 

93 Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Первая медицинская 

помощь при травмах 

Кроссова

я 

подготов

ка 

7 

94 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

95 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

96 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

97 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

98 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 



  

99 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

100 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

Метание 

гранаты 

2 101 Метание гранаты из различных положений. 

Метание с 5-6 шагов разбег. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых качеств 

102 Метание гранаты из различных положений. 

Метание с 5-6 шагов разбег. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых качеств 

   

 

11 класс 

Тема Темы 

уроков 

Кол

-во 

час

ов 

Ном

ер 

урок

а 

Содержание материала 

Легкая 

атлети

ка 

Спринтер

ский бег 

4 1 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. 

Финиширование. Бег на результат 30 м. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

2 Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции 70-90 м. Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Основные механизмы 

энергообеспечения л/а упражнений 

3 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. 

Финиширование. Эстафетный бегРазвитие 

скоростных качеств. Основные механизмы 

энергообеспечения л/а упражнений 

4 Бег на результат 100 м. Развитие скоростных 

качеств. Эстафетный бег 

Прыжок в 

длину 

4 5 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 

6 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 

7 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 

  8 Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Метание 

гранаты  

4 9 Метание гранаты из разных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитее скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований по метаниям 

10 Метание гранаты из разных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитее скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований по метаниям 

11 Метание гранаты из разных положений. ОРУ. 

Челночный бег. Развитее скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований по метаниям 

12 Метание гранаты на дальность. Опрос по теории 

Спорт

ивные 

игры. 

Баскет

бол 

Ведение 

мяча с 

сопротив

лением 

3 13 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

14 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

  15 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 



Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Передача 

мяча в 

движении 

 

 

 

 

3 

16 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

17 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест. Бросок в прыжке со 

средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

 18 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Бросок в 

прыжке 

со 

средней 

дистанци

и 

3 

19 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

20 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 



21 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Сочетани

е 

приемов: 

ведение, 

бросок 

3 22 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными 

способами со сменой мест, с сопротивлением. 

Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Нападение против зонной защиты.  

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

23 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  24 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

 

Индивид

уальные 

действия 

в защите 

3 25 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 



качеств 

26 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  27 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Бросок 

полукрюком в движении. Сочетание приемов: 

ведение, бросок. Индивидуальные действия в 

защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, 

накрывание мяча). Нападение через центрового. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Нападени

е через 

центрово

го 

3 28 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Добивание 

мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия в защите (перехват, 

вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). 

Нападение через центрового. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

29 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Добивание 

мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия в защите (перехват, 

вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). 

Нападение через центрового. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

  30 Совершенствование перемещений и остановок 

игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением после ловли мяча. Добивание 

мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия в защите (перехват, 

вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). 

Нападение через центрового. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 



Гимна

стика 

Вис 

согнувши

сь, вис 

прогнувш

ись 

3 31 Повороты в движении. Перестроения из колонны 

по одному в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

32 Повороты в движении. Перестроения из колонны 

по одному в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

  33 Повороты в движении. Перестроения из колонны 

по одному в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

Подтягив

ание на 

переклад

ине 

3 

34 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

    35 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

  36 Подтягивание на перекладине. Развитие силы 

 Подъем 

разгибом 

3 37 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

38 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

 

Длинный 

кувырок 

вперед 

 

3 

39 Повороты в движении. ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъем разгибом. Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы 

40 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Развитие координационных способностей 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  41 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Развитие координационных способностей 

 

Прыжок в 

глубину 

 

3 

42 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Развитие координационных способностей 

43 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

Попереме

нный 

двухшаж

ный ход 

3 

44 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

45 ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. 

Стойка на голове и руках. Стойка на руках. 

Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

Выполне

ние 

комбинац

ии 

3 46 ОРУ с предметами. Комбинация: длинный 

кувырок вперед, стойка на голове и руках, 

кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

Преодоле

ние 

подъемов 

и 

препятств

ий   

3 47 ОРУ с предметами. Комбинация: длинный 

кувырок вперед, стойка на голове и руках, 

кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

    

  48 Выполнение комбинации. Развитие 

координационных способностей 

  49 ОРУ с предметами. Комбинация: длинный 

кувырок вперед, стойка на голове и руках, 

кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину. Развитие 

координационных способностей 

  50 Классические одновременные хода 

(одношажный, бесшажный, двухшажный) и 

попеременный двухшажный ход. Прохождение в 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лыжна

я 

подгот

овка 

 

среднем темпе дистанции  5 км девушки и до 6 

юноши. Преодоление подъемов и препятствий   

Переход 

с хода на 

ход в 

зависимо

сти от 

условий 

дистанци

и 

3 51 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

52 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

53 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

Элемент

ы тактики 

лыжных 

гонок 

3 54 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

  55 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

56 Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 

лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции 5 км (девушки), до 8 км (юноши) 

Прохожд

ение 

дистанци

и. 

Эстафеты 

3 57 Прохождение дистанции 5 км (девушки), до 8 км 

(юноши). Эстафеты 

58 Прохождение дистанции 5 км (девушки), до 8 км 

(юноши). Эстафеты 

59 Прохождение дистанции 5 км (девушки), до 8 км 

(юноши). Эстафеты 

Элеме

нты 

Влияние 

занятий 

1 60 Инструктаж по ТБ. Правила соревнований по 

одному из видов единоборств. Влияние занятий 



единоб

орств 

единобор

ствами на 

развитие 

нравствен

ных и 

волевых 

качеств 

единоборствами на развитие нравственных и 

волевых качеств. Гигиена борца 

Приемы 

самостра

ховки 

2 61 Приемы самостраховки. Самостоятельная 

разминка перед поединком. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

62 Приемы самостраховки. Самостоятельная 

разминка перед поединком. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

Приемы 

борьбы 

лежа и 

стоя 

2 63 Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

 64 Приемы борьбы лежа и стоя. Подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 

«Борьба двое против двоих» 

Силовые 

упражнен

ия и 

единобор

ства в 

парах 

3 65 Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Овладение приемами страховки. Учебная схватка 

66 Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Овладение приемами страховки. Учебная схватка 

67 Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Овладение приемами страховки. Учебная схватка 

Учебная 

схватка 

1 68 Учебная схватка. Умение судить учебную 

схватку одного из видов единоборств. 

Самоконтроль при занятиях единоборствами 

Спорт

ивные 

игры. 

Волейб

ол 

Верхняя 

передача 

мяча 

3 69 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

  70 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 



  71 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Нижняя 

прямая 

подача и 

нижний 

прием 

мяча 

3 72 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча через сетку. Нижняя прямая 

подача на точность по зонам и нижний прием 

мяча. Прямой нападающий удар в тройках. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  73 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

  74 Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Прямой 

нападаю

щий удар 

3 75 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

  76 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 
    

  77 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 



Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Индивид

уальное и 

группово

е 

блокиров

ание 

3 78 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

  79 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

   80 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Сочетани

е 

приемов: 

прием, 

передача, 

нападаю

щий удар 

3 

81 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

  82 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 



83 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Позицион

ное 

нападени

е со 

сменой 

мест 

3 84 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

85 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

  86 Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих.  Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Легкая 

атлети

ка 

Спринтер

ский бег 

5 87 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. 

Стартовый разгон. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Первая медицинская помощь при 

травмах 

88 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. 

Стартовый разгон. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Первая медицинская помощь при 

травмах 



  

89 Низкий старт 30 м. Стартовый разгон  (10 -20м). 

Бег с ускорением до 40 м. Развитие скоростно –

силовых качеств. Специальные беговые 

упражнения. 

  

90 Совершенствование техники спринтерского бега. 

Низкий старт. Стартовый разгон  (10 -20м). Бег на 

60 м. Развитие скоростно –силовых качеств. 

Специальные беговые упражнения. 

  

91 Совершенствование техники спринтерского бега. 

Низкий старт. Стартовый разгон  (10 -20м). Бег на 

100 м. Развитие скоростно –силовых качеств. 

Специальные беговые упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

2 92 Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Первая медицинская 

помощь при травмах 

93 Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Первая медицинская 

помощь при травмах 

Кроссова

я 

подготов

ка 

4 

94 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

95 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

96 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

  

97 Преодоление горизонтальных препятствий. 

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. 

Развитие выносливости. 

Метание 

гранаты 

2 98 Метание гранаты из различных положений. 

Метание с 5-6 шагов разбег. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых качеств 

99 Метание гранаты из различных положений. 

Метание с 5-6 шагов разбег. ОРУ. Челночный 

бег. Развитие скоростно-силовых качеств 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


