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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» (предметной области 

«Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности») на базовом уровне 
составлена для обучающихся 10 и 11 классов на основе авторской  программы В.И. Ляха 

(Физическая культура. Рабочие программы. 10-11 класс. – М.: «Просвещение», 2015 год). 
 
            Исходными документами для составления рабочей программы явились: 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 
образования (утверждён приказом Минобрнауки России № 413 от 17 мая 2012 года) с 

изменениями и дополнениями [Электронный ресурс] – Режим доступа: 
https://docs.edu.gov.ru/document/bf0ceabdc94110049a583890956abbfa/; 

2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23 ноября 2022 г.  № 

1014 «Об утверждении федеральной образовательной программы среднего общего образования» 
(Зарегистрировано в Минюсте России 22.12.2022, № 71763, 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202212220051); 
3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 21.09.2022 № 858 "Об 

утверждении федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 
основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность и установления предельного срока использования исключенных 
учебников" [Электронный ресурс] – Режим доступа: 
https://cdnstatic.rg.ru/uploads/attachments/2022/11/02/70799_fdc.pdf; 

4.  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 21.07.2023 № 556 "О 
внесении изменений в приложения № 1 и № 2 к приказу Министерства просвещения Российской 
Федерации от 21 сентября 2022 г. № 858 "Об утверждении федерального перечня учебников, 

допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 
образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и установления предельного 
срока использования исключенных учебников" (Зарегистрирован 28.07.2023 № 74502)  
[Электронный ресурс] – Режим доступа:  

http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202307280015; 
5. Приказ Министерства просвещения РФ от 02.08.2022 № 653 «Об утверждении 

федерального перечня электронных образовательных ресурсов, допущенных к использованию 
при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ НОО, 
ООО, СОО» (Зарегистрирован 29.08.2022 № 69822) [Электронный ресурс] – Режим доступа: 

https://edsoo.ru/wp-
content/uploads/2023/08/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7-%E2%84%96-

653-%D0%BE%D1%82-02.08.2022.pdf; 
6. Учебный план МОУ лицей №1 на 2023-2024 учебный год; 
7. Календарный учебный график МОУ лицей №1 на 2023-2024 учебный год. 

Данная рабочая программа является частью основной образовательной программы 
среднего общего образования Муниципального общеобразовательного учреждения лицей №1 

Тутаевского муниципального района, утверждённой приказом директора от 06.04.2018г. 
№100/01-09 «Об утверждении основной образовательной программы среднего общего 

образования».   
 
          Рабочая программа рассчитана на 102 часа в 10 классе и 102 часа в 11 классе (3 часа в 

неделю), ориентирована на использование следующего УМК: 



 

 

 В.И. Лях. Физическая культура: базовый уровень. 10-11 класс. Учебник для 
общеобразовательных учреждений. – М.: Издательство «Просвещение», 2019. 

 

Целью физического воспитания на уровне среднего общего образования является содействие 
всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности 

школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее 
физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в 
области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 
Задачи: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 
физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 
состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 
здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями 
и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 
- дальнейшее развитие кондиционных (силовых скоростно-силовых, выносливости, скорости и 

гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, 
способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) 

способностей; 
- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 
значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении 

функции отцовства и материнства, подготовку' к службе в армии; 
- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным 

видом спорта; 
- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания мировоззрения, 
коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.  
 

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре на уровне 

среднего общего образования 

 

В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 
обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

1) гражданского воспитания: 
сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного 

члена российского общества; 

осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 
правопорядка; 

принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 
демократических ценностей;  

готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 
готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, 

участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 
умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями 

и назначением; 

готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 
2) патриотического воспитания: 

сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 



 

 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 
свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;  

ценностное отношение к государственным символам, историческому  и природному 
наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, 

спорте, технологиях, труде; 
идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за 

его судьбу; 

3) духовно-нравственного воспитания: 
осознание духовных ценностей российского народа; 

сформированность нравственного сознания, этического поведения;  
способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на 

морально-нравственные нормы и ценности; 

осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 
ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного 

принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России; 
4) эстетического воспитания: 
эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; 
способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и 

других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 
убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 

готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества 
творческой личности; 

5) физического воспитания: 

сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 
своему здоровью; 

потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 

активное неприятие вредных привычек и  иных форм причинения вреда физическому и 

психическому здоровью; 
6) трудового воспитания: 

готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 
готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; 

способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность;  

интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать 
осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 

готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни; 
7) экологического воспитания: 
сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального 
характера экологических проблем; 

планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей 
устойчивого развития человечества; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  

умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых 
действий, предотвращать их; 

расширение опыта деятельности экологической направленности. 
8) ценности научного познания: 
сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию 



 

 

своего места в поликультурном мире; 
совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира; 
осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 
 
В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 
коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность.  
 
У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия как 

часть познавательных универсальных учебных действий: 
самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне; 
устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и 

обобщения; 

определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 
выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  

разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных и 
нематериальных ресурсов; 

вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности; 
координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 
 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские действия 
как часть познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов 
решения практических задач, применению различных методов познания;  

осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, его 
интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе 
при создании учебных и социальных проектов);  

формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми 
понятиями и методами; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 
жизненных ситуациях; 

выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу её 

решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и 
критерии решения; 

анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их 
достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 

давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 

осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и  способов действия в 
профессиональную среду; 

уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности; 
уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  
выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы 

и задачи, допускающие альтернативные решения. 



 

 

У обучающегося будут сформированы умения работать с информацией как часть 
познавательных универсальных учебных действий: 

владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно 
осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и 

форм представления; 
 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой 

аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 

оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и 
морально-этическим нормам; 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении 
когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 
эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, 

норм информационной безопасности; 
владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности 

личности. 
 
У обучающегося будут сформированы умения общения как часть коммуникативных 

универсальных учебных действий: 
осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, 
распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 

владеть различными способами общения и взаимодействия;  

аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 
развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств. 
 

У обучающегося будут сформированы умения самоорганизации как часть регулятивных 
универсальных учебных действий: 

самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы , 
ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 
ситуациях; 

самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, 
собственных возможностей и предпочтений; 

давать оценку новым ситуациям; 
расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 
делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 

оценивать приобретённый опыт; 
способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях 

знаний;  
постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 
 

У обучающегося будут сформированы умения самоконтроля, принятия себя и других как 
часть регулятивных универсальных учебных действий: 

давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 
соответствие результатов целям; 

владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований;  
использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 

оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 
принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 

принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 



 

 

признавать своё право и право других на ошибку; 
развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 

 
У обучающегося будут сформированы умения совместной деятельности как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 
понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 
выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива; 
принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия 

по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом мнений участников, 
обсуждать результаты совместной работы;  

оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по 

разработанным критериям; 
предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  
осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять 

творчество и воображение, быть инициативным. 

К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметные результаты 
по отдельным темам программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  
характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы 

организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в 
разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической 
культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, 

возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и 
функциональных возможностей.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных 
форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых 

мероприятий и спортивных соревнований;  
контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния 

организма, использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных 

занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;  
планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать 

содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение 
физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне».  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 
использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 
культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в 
физическом развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать  их в планировании 
кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта 
в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из 
освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 



 

 

результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  
К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные результаты 

по отдельным темам программы по физической культуре: 
Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления 
здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной 
тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 
профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 
выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания 

первой помощи.  
Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности 
с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности 
и функциональной активности основных психических процессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с 
целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 
нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержание и 
физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: 
выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической 
культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и 

потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 
демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, 

выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, 
выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, 

баскетбол);  
выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду 

и обороне». 
 

Содержание учебного предмета 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (10-11 класс) 

Социокультурные основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз-

вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое 
совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к 
воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и 

защите Отечества. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

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



 

 

Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля 

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

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 
физических упражнений из современных систем физического воспитания.  

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 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. 

Медико-биологические основы 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой 
активности и долголетия.  

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 
восстановительные мероприятия при организации и проведении  спортивно-массовых и 
индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Закрепление навыков закаливания 

Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, 

пользование баней.  

Физическое совершенствование  

Баскетбол (10-11 класс) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча 
без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты 
ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом 
(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.  

Волейбол (10-11 класс) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и 
передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, 
групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным 
правилам волейбола. Игра по правилам. 

Лапта (10-11 класс) 

Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ударов по мячу битой: сверху, снизу, сбоку. 

Командные тактические действия в нападении. Индивидуальные тактические действия в 
защите. Групповые тактические действия в нападении. Командные тактические действия в 
нападении. Двухсторонняя игра. 

Гимнастика с элементами акробатики (10-11 класс) 



 

 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из 
колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. Комбинации из 

различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Комбинации 
упражнений с предметами. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис 

углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. Прыжок ноги 
врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.). Прыжок углом с 
разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину). Длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на 
руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из 

ранее освоенных элементов. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. 
Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными 
способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, 
гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. Лазанье 
по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по 
шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. Круговая тренировка.  

Легкая атлетика (10-11 класс) 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. 
Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Бег в равномерном и 
переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега. Прыжки 

в высоту с 9—11 шагов разбега. Метание мяча с 4—5 бросковых шагов, с полного разбега на 
дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 
м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—

5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное 
расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) 

с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных 
положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное 
расстояние. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, 

эстафеты, круговая тренировка 

Лыжные гонки (10-11 класс) 

Правила соревнований по лыжному спорту. Первая помощь при обморожениях и травмах. 
Методика применения лыжных мазей. Техника одновременного бесшажного хода. Техника 
попеременного двушажного хода. Переход с попеременных ходов на одновременные. Техника 

основного варианта одновременного одношажного хода. Техника скоростного варианта 
одновременного одношажного хода. Переход с попеременных ходов на одновременные. Техника 

попеременного четырехшажного хода. Преодоление препятствий на лыжах. Коньковый ход.  

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний (10-11 класс) 

 

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний   (тестов)    и    нормативов,    
предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и 

обороне" (ГТО). 

 
Формы организации учебной деятельности 

 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки 
физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 



 

 

спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, 
самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  

        Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 
учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической 

культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной 
направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с 

образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и 
направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением 
нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

Тематическое планирование  

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

10                           11 

1 Базовая часть 88  88 

1.1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

1.2 Спортивные игры: волейбол, баскетбол  25 25 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.4 Легкая атлетика 24 24 

1.5 Лыжная подготовка 21 21 

2 Вариативная часть 14 14 

2.1 Русская лапта 8 8 

2.2 Круговые тренировки 6 6 

3 ВСЕГО 102 102 



 

 

Календарно-тематическое планирование  

 

10 класс 

№ 

урока 

 

 

Дата 

урока 

Тема урока Содержание урока 

 

 

 

Характеристика деятельности обучающихся 

 

 

 

Контроль  

 

Использование ПО, 

ЦОР, учебного 

оборудования 

Легкая атлетика (13 часов) 

1  Беговые 

упражнения. 

Низкий 

старт. 

Низкий старт 40м. Стартовый 

разгон. Бег с ускорением по 

дистанции 80м. Скоростной 

бег до 70м. Беговые 

упражнения. Равномерный бег 

7 мин 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

 Секундомер, 

флажки, рулетка, 

стартовые колодки, 

мяч 

2  Беговые 

упражнения. 

Низкий старт, стартовый 

разгон от 40м. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

 Секундомер, 

флажки, рулетка, 



 

 

Стартовый 

разгон, 

финиширова

ние. 

Финиширование. Бег по 

дистанции 80м, повторным 

методом. Равномерный бег 10 

мин. 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Выполняют судейские обязанности 

стартовые колодки, 

мяч 

3  Беговые 

упражнения. 

Бег  100 м. на 

время. 

Соревнования в беге на 100м. 

Равномерный бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

расслабление мышц ног после 

занятий. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Выполняют судейские обязанности 

Соревнования 

в беге на  

100 м 

Секундомер, 

флажки, рулетка, 

стартовые колодки, 

мяч 

4  Бег на 

средние 

Техника длительного бега. 

Пробегание отрезков 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

 Секундомер, 

флажки, мяч 



 

 

дистанции.  400-600 м. Специальные 

беговые упражнения. Правила 

гигиены.  

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Планируют тренировочные занятия 

5  Беговые 

упражнения. 

Равномерный 

бег. 

Правила гигиены. Правила 

соревнований. Пробегание 

отрезков 600-800 м. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

 Секундомер, 

флажки, мяч 

6  Кроссовый 

бег. 

Бег в равномерном темпе 15-

20 мин. Преодоление 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

 Секундомер, 

препятствия. 



 

 

вертикальных и 

горизонтальных препятствий 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

7  Кроссовый 

бег.  

Бег 2 км.(дев.), 3 км. (юн.) на 

время. Метание малого мяча в 

парах. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Выполняют судейские 

обязанности. Демонстрируют тактику бега 

Соревнов.    

в беге на 2 и 

3 км. 

 

8  Метание.  Метание малого мяча на 

дальность, в горизонтальную 

и вертикальную мишень с 

расстояния 15 м. Специальные 

Описывают технику  выполнения метательных упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение метательных упражнений. 

 Малые мячи, 

конусы, таблички, 

набивные мячи 



 

 

упражнения для метания. 

Метание набивного мяча. 

Метание гранаты с места, 3 

шагов, разбега 

Применяют метательные упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Подбирают  упражнения для 

самостоятельных тренировок.  

9  Метание 

гранаты на 

результат. 

Метание гранаты 500 гр. 

(дев.), 700 гр. (юн.) на 

дальность с разбега. 

Специальные упражнения с 

набивными мячами. Эстафеты 

командами. 

Описывают технику  выполнения метательных упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Подбирают  упражнения для 

самостоятельных тренировок. 

Метание на 

результат 

Малые мячи, 

конусы, таблички, 

набивные мячи 

10  Беговые 

упражнения. 

Челночный бег. Варианты 

челночного бега.  

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

 Конусы, мелкие 

предметы для 



 

 

Челночный 

бег. 

Специальные беговые 

упражнения. Эстафетный бег 

(встречный). Равномерный бег 

10-15мин 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

передачи эстафеты 

(кубики, скакалки, 

мячи) 

11  Беговые 

упражнения. 

Эстафетный 

бег. 

Эстафетный бег  по прямой 4 

по 20 м с передачей 

эстафетной палочки. 

Совершенствование техники 

передачи эстафетной палочки. 

Беговые упражнения. Правила 

самоконтроля 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

  

12  Беговые Эстафетный бег по кругу с Описывают технику  выполнения беговых упражнений,   



 

 

упражнения. 

Эстафетный 

бег 4 по 100. 

передачей эстафетной палочки 

4 по 100м. Беговые 

упражнения. Упражнения на 

развитие скоростных качеств. 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

Волейбол (12 часов) 

13  Волейбол. 

Приём и 

передача 

мяча сверху 

двумя 

руками в 

прыжке. 

Техника безопасности на 

уроках волейбола. Беговые и 

прыжковые упражнения.  

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте и в 

движении. Приём и передача 

мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах, вдоль сетки, 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч волейбольный, 

свисток, 

гимнастические  

маты. 



 

 

через сетку, во встречных 

колоннах. Подвижные игры 

«Сумей принять», «Снайперы»    

14  Волейбол. 

Передача 

мяча сверху 

двумя 

руками стоя 

спиной в 

направлении 

передачи. 

Беговые и прыжковые 

упражнения. Комбинации из 

различных вариантов верхней 

и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке. 

Передача мяча двумя руками 

сверху над собой, разворот на 

1800, передача, стоя спиной к 

партнёру.  Передача мяча 

сверху двумя руками стоя 

спиной в направлении 

передачи в тройках и 

четвёрках. Передача мяча 

сверху двумя руками стоя 

спиной в направлении 

передачи из 3 зоны в 4 и 2. 

Подвижные игры «Прими 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Техника 

передачи 

мяча двумя 

руками 

сверху 

спиной в 

направлении 

передачи. 

Мяч волейбольный, 

свисток, 

гимнастические  

маты. 



 

 

подачу», «Снайперы». 

15  Волейбол. 

Приём мяча 

сверху двумя 

руками с 

перекатом на 

спине. 

Перемещение вдоль сетки с 

имитацией блокирования. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного 

партнёром. Падение назад из 

низкой стойки с последующим 

перекатом на спину. То же, с 

шагом вперёд. Приём сверху 

двумя руками с перекатом на 

спине мяча, наброшенного 

партнёром. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Верхняя 

передача в 

мишень 

Мяч волейбольный, 

свисток 

16  Волейбол. 

Верхняя 

прямая 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

 Мяч волейбольный, 

свисток 



 

 

подача. движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного 

партнёром. Приём сверху 

двумя руками с перекатом на 

спине мяча, наброшенного 

партнёром. Верхняя прямая 

подача в парах. Верхняя 

прямая подача из – за лицевой 

линии. Верхняя прямая подача 

в секторы площадки. Учебная 

игра в волейбол. 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

17  Волейбол. 

Верхняя 

прямая 

подача. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Техника 

выполнения 

верхней 

прямой 

подачи 

Мяч волейбольный, 

свисток, 

гимнастические  

маты. 



 

 

партнёром. Приём сверху 

двумя руками с перекатом на 

спине мяча, наброшенного 

партнёром. Верхняя прямая 

подача в парах. Верхняя 

прямая подача из – за лицевой 

линии. Верхняя прямая подача 

в секторы площадки. Учебная 

игра в волейбол. 

18  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

ходу). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Метание малого мяча с двух 

шагов разбега через сетку в 

разные зоны. Нападающий 

удар по мячу наброшенному 

партнёром. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Верхняя 

прямая подача из – за лицевой 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч волейбольный, 

свисток, гимн. маты 



 

 

линии. Учебная игра в 

волейбол. 

19  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

ходу). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Метание малого мяча с двух 

шагов разбега через сетку в 

разные зоны. Нападающий 

удар по мячу наброшенному 

партнёром. Нападающий удар 

с передачи. Учебная игра в 

волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч волейбольный, 

свисток, гимн. маты 

20  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

ходу). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Метание малого мяча с двух 

шагов разбега через сетку в 

разные зоны. Нападающий 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч волейбольный, 

свисток, гимн. маты 



 

 

удар после приёма подачи. 

Учебная игра в волейбол. 

21  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

линии). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Нападающий удар по линии из 

зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. 

Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Техника 

выполнения 

прямого 

нападающег

о удара 

Мяч волейбольный, 

свисток, гимн. маты 

или обручи 

22  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку с 

блоком. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Нападающий удар с блоком. 

Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч волейбольный, 

свисток, малый мяч 

23  Волейбол. 

Индивидуаль

ное блоки-

рование. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

 Мяч волейбольный, 

свисток 



 

 

Учебная игра 

в волейбол. 

Прыжки вверх с места, 

касаясь ладонями друг друга 

над сеткой. То же, с выносом 

рук вправо, влево. 

Блокирование мяча, 

наброшенного партнёром на 

верхний край сетки. То же, со 

смещением вправо, влево.  

Страховка при блокировании. 

Учебная игра в волейбол. 

технику безопасности. 

24  Волейбол. 

Индивидуаль

ное блоки-

рование. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Прыжки вверх с места, 

касаясь ладонями друг друга 

над сеткой. То же, с выносом 

рук вправо, влево. 

Блокирование мяча, 

наброшенного партнёром на 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч волейбольный, 

свисток 



 

 

верхний край сетки. То же, со 

смещением вправо, влево. 

Блокирование нападающего 

удара. Учебная игра в 

волейбол. 

25  Волейбол. 

Индивидуаль

ное блоки-

рование. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Прыжки вверх с места, 

касаясь ладонями друг друга 

над сеткой. То же, с выносом 

рук вправо, влево. 

Блокирование мяча, 

наброшенного партнёром на 

верхний край сетки. То же, со 

смещением вправо, влево.  

Блокирование нападающего 

удара. Верхняя прямая подача. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

  



 

 

Учебная игра в волейбол. 

(II четверть) 

 

Гимнастика (18 часов) 

1/26  Висы. 

Строевые 

упражнения. 

Переход с 

шага на 

месте на 

ходьбу в 

колонне. 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне. Перестрое-

ния из колонны по одному в 

колонну по два в движении. 

Подтягивания в висе. Подъем 

переворотом силой (м). 

Подъем переворотом махом 

(д).  Общеразвивающие 

упражнения с предметами.  

Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных 

способностей. Техника 

безопасности. 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении.  

 

 Гимнастические 

маты, гимнасти-

ческая скамейка. 

2/27  Висы. Переход с шага на месте на Различают строевые команды, четко выполняют строевые  Гимнастические 



 

 

Строевые 

упражнения. 

Переход с 

шага на 

месте на 

ходьбу в 

шеренге. 

ходьбу в шеренге. Перестрое-

ния из колонны по одному в 

колонну по четыре в 

движении.  Подъем 

переворотом силой (м). 

Подъем переворотом махом 

(д).   Общеразвивающие 

упражнения с предметами. 

Подтягивания в висе. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастической 

стенке. Страховка и помощь во 

время занятий. 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении.  

маты, гимнасти-

ческая скамейка. 

3/28  Висы. 

Строевые 

упражнения. 

Переход с 

шага на 

месте на 

ходьбу в 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и шеренге. 

Перестроения из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении.   Подъем перево-

ротом силой (м). Подъем пере-

воротом махом (д). Под-

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

Контроль 

техники 

выполнения 

строевых 

упражнений  

Гимнастические 

маты, гимнасти-

ческая скамейка, 

гимнастические 

палки. 



 

 

колонне и 

шеренге. 

тягивания в висе. Упражнения 

для самостоятельных 

тренировок.   Упражнения на 

расслабление мышц рук, шеи, 

туловища после тренировки.    

помогают в их исправлении.  

4/29  Висы. 

Строевые 

упражнения. 

Перестроени

я. 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и шеренге. 

Перестроения. Эстафеты, 

игры, полосы препятствий с 

использованием набивных 

мячей, гирь, гантелей, 

гимнастического инвентаря.  

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении.  

Контроль 

техники 

выполнения 

подъема 

переворотом 

и подтягива-

ния. 

Гимнастические 

маты, гимнасти-

ческая скамейка, 

гимнастические 

палки. 

5/30  Опорный 

прыжок. 

Прыжок 

согнув ноги. 

Прыжок согнув ноги (козел в 

длину, высота (120см) (м). 

Прыжок боком (конь в 

ширину, высота (115см) (д). 

Общеразвивающие 

упражнения с гимнастичес-

кими палками. Упражнения на 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастический 

козел, гимнасти-

ческий мост, 

гимнастические 

палки. 



 

 

развитие кондиционных 

способностей.  

6/31  Опорный 

прыжок. 

Прыжок  

ноги врозь. 

Прыжок  ноги врозь (козел) в 

длину, высота (120см) (м). 

Прыжок боком (конь в 

ширину, высота (115см) (д). 

Самостоятельное составление 

простейших комбинаций 

упражнений на развитие 

кондиционных способностей. 

Дозировка нагрузки. Признаки 

утомления. Общеразвивающие 

упражнения с скакалками. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастический 

козел, гимнасти-

ческий мост, 

скакалки. 

7/32  Опорный 

прыжок. 

Прыжок 

боком. 

Прыжок согнув ноги (конь в 

длину, высота 120см) (м). 

Прыжок боком (конь в 

ширину, высота 115см) (д). 

Упражнения на развитие 

координационных и кондици-

онных способностей. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастический 

конь, гимнасти-

ческий мост. 



 

 

Эстафеты. 

8/33  Опорный 

прыжок. 

Прыжок 

углом и 

прыжок 

толчком 

одной ногой. 

Прыжок  ноги врозь (конь в 

длину, высота 120см) (м). 

Прыжок углом и прыжок 

толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 115см) (д). 

Упражнения на развитие 

гибкости. Упражнения для 

мышц брюшного пресса. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

Контроль 

техники 

выполнения 

опорного 

прыжка. 

Гимнастический 

конь, гимнасти-

ческий мост. 

9/34  Круговая 

тренировка.  

ОРУ с набивными мячами. 

Изучение техники «турецкого 

подъёма», «бёрпи». 

Упражнения: приседания, 

пресс, «планка», «стульчик» 

выполняются всем классом в 

кругу с передачей набивного 

мяча по кругу. 

Осваивают и описывают технику новых упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

упражнений, анализируют  технику их выполнения, 

выявляют ошибки и помогают их исправлению. 

 Набивной мяч. 

10/35  Акробатика. 

Лазанье. 

Из упора присев силой стойка 

на голове и на руках; длинный 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

 Гимнастические 

маты, канат, 



 

 

кувырок , длинный кувырок 

вперёд через препятствие на 

высоте до 90 см. (юн.) 

Равновесие на одной; выпад 

вперед; кувырок вперед. Сед 

углом. Стоя на коленях наклон 

назад. Стойка на лопатках. (д). 

Лазанье по канату в два 

приема. Развитие 

координационных 

способностей. 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

гимнастический 

шест, гантели. 

11/36  Акробатика. 

Лазанье. 

Из упора присев силой стойка 

на голове и на руках; длинный 

кувырок, стойка на руках с 

помощью. Переворот боком. 

(м). Равновесие на одной; 

выпад вперед; кувырок 

вперед. Сед углом. Стоя на 

коленях наклон назад. Стойка 

на лопатках. Переворот боком. 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

 Гимнастические 

маты, канат, 

гимнастический 

шест, гантели. 



 

 

(д). Лазанье по двум канатам 

без помощи ног и по одному 

канату с помощью ног на 

время. 

12/37  Акробатика. 

Лазанье. 

Прыжки в 

глубину с 

высоты 150-

180 см. 

Кувырок назад через стойку на 

руках с помощью. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов. Лазанье 

по канату, шесту, 

гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног.  

Прыжки в глубину с высоты 

150-180 см. 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

 Гимнастические 

маты, канат, 

гимнастический 

шест. 

13/38  Акробатика. 

Лазанье. 

Прыжки в 

глубину с 

высоты 150-

180 см. 

Кувырок назад через стойку на 

руках с помощью. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов. Лазанье 

по канату, шесту, 

гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног.  

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

Контроль 

техники 

выполнения 

акробатичес

ких упраж-

нений и 

комбинаций. 

Гимнастические 

маты, канат, 

гимнастический 

шест. 



 

 

Прыжки в глубину с высоты 

150-180 см. Упражнения для 

расслабления мышц спины 

после тренировки. 

14/39  Круговая 

тренировка 

ОРУ с гимнастическими 

палками. Круговая тренировка 

«минутка» (выполнение 

определённого числа 

повторений за минуту) и 

переход к следующему 

упражнению. Динамическая 

планка. «Червячок». 

Приседания с набивным 

мячом. Подъём на тумбу. 

Скакалка. Подтягивания. Махи 

гири. «Бёрпи». 

Осваивают и описывают технику новых упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

упражнений, анализируют  технику их выполнения, 

выявляют ошибки и помогают их исправлению. 

 Гимнастические 

палки, набивные 

мячи. Тумба. 

Скакалка. Гири. 

15/40  Упражнения 

и комбина-

ции на гим-

настическом 

Полушпагат и равновесие на 

одной ноге (ласточка); танце-

вальные шаги; спрыгивание и 

соскоки (с поворотом в 

Описывают технику упражнений на гимнастическом бревне и 

гимнастической перекладине. Осваивают технику 

упражнений на гимнастическом бревне и гимнастической 

перекладине, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

 Гимнастическое 

бревно, 

гимнастическая 

перекладина. 



 

 

бревне (д) и 

гимнастичес

кой перекла-

дине (м). 

сторону, с опорой на 

гимнастическое бревно) (д). 

Из размахивания в висе 

подъем разгибом; из виса 

махом вперед соскок (м). 

Зачетные комбинации. 

Упражнения для мышц 

брюшного пресса. 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют 

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

16/41  Упражнения 

и комбина-

ции на гим-

настическом 

бревне (д) и 

гимнастичес

кой перекла-

дине (м). 

Полушпагат и равновесие на 

одной ноге (ласточка); танце-

вальные шаги; спрыгивание и 

соскоки (с поворотом в 

сторону, с опорой на 

гимнастическое бревно) (д). 

Из размахивания в висе 

подъем разгибом, 

переворотом, силой; из виса 

махом вперед переворот, мах 

дугой соскок (м). Зачетные 

комбинации. Упражнения для 

Описывают технику упражнений на гимнастическом бревне и 

гимнастической перекладине. Осваивают технику 

упражнений на гимнастическом бревне и гимнастической 

перекладине, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют 

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

Контроль 

техники 

выполнения 

упражнения. 

Гимнастическое 

бревно, 

гимнастическая 

перекладина. 



 

 

развития координации. 

17/42  Круговая 

тренировка. 

ОРУ. Изучение упражнений 

толчок и махи гири. 

Статическая тренировка на все 

группы мышц 

Осваивают и описывают технику новых упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

упражнений, анализируют  технику их выполнения, 

выявляют ошибки и помогают их исправлению. 

 Гири. 

18/43  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

брусьях. 

Упор на предплечьях, махи, 

махом назад выход в упор. 

Махом вперёд угол (держать). 

Сед ноги врозь.(ю). Толчком 

ног вис углом. Равновесие на 

нижней жерди (д). 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

 Гимнастические 

брусья. 

19/44  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

брусьях. 

Упор на предплечьях, махи, 

махом назад выход в упор. 

Махом вперёд угол (держать). 

Сед ноги врозь. Стойка на 

плечах и кувырок вперёд в сед 

ноги врозь.(ю). Толчком ног 

вис углом. Равновесие на 

нижней жерди. Толчком ног о 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

 Гимнастические 

брусья. 



 

 

н/ж подъём в упор на в/ж. 

(д).Упражнения на развитие 

силовых способностей. 

20/45  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

брусьях. 

Комбинации 

из 

разученных 

упражнений. 

Стойка на плечах и кувырок 

вперёд в сед ноги врозь.  

Перемах во внутрь и махом 

назад соскок. (ю). Толчком ног 

вис углом. Равновесие на 

нижней жерди. Толчком ног о 

н/ж подъём в упор на в/ж. 

Упор присев на одной ноге, 

махом соскок (д). 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

 Гимнастические 

брусья. 

21/46  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

брусьях. 

Комбинации 

из 

разученных 

упражнений. 

Комбинации из разученных 

упражнений. Упражнения на 

развитие  скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

Контроль 

техники 

выполнения 

гимнастичес

ких комби-

наций на 

брусьях. 

Гимнастические 

брусья. 



 

 

II полугодие (3 четверть) 

 

Лыжные гонки (21 час) 

 

1/47  Передвижения 

на лыжах. 

Техника безопасности на 

уроках лыжной подготовки. 

Первая помощь при 

обморожениях и травмах. 

Правила соревнований по 

лыжному спорту.  

Называют имена выдающихся лыжников современности. 

Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой. 

 Компьютер, 

проектор, экран, 

учебная 

презентация. 

2/48  Передвижения 

на лыжах. 

Упражнения на развитие  

выносливости. Прохождение 

дистанции 3 км.  

Демонстрируют приемы оказания первой помощи при 

обморожениях и травмах. Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

время и после занятий. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

3/49  Передвиже-

ния на лыжах. 

Одновременн

ый 

бесшажный 

ход. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Техника одновременного 

бесшажного хода. Методика 

применения лыжных мазей.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

4/50  Передвиже-

ния на лыжах. 

По-

переменный 

двухшажный 

ход. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Техника попеременного 

двухшажного хода. 

Передвижение на лыжах со 

средней скоростью. 

Упражнения на развитие 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

Внутришкол

ьный 

мониторинг 

тестировани

е 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

выносливости. возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

5/51  Передвиже-

ния на лыжах. 

Переход с 

одного шага 

на другой. 

Прохождение дистанции 4 км. 

Передвижение на лыжах в 

режиме большой 

интенсивности. Переход с 

попеременных ходов на 

одновременные.  Игра 

«Вызов номеров на лыжах».  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

Контроль 

техники 

перехода с 

одного хода 

на другой. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 

6/52  Передвиже-

ния на лыжах. 

Одновременн

ый одно-

Техника основного варианта 

одновременного 

одношажного хода. 

Передвижение  на лыжах с 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

шажный ход 

(основной) 

максимальной скоростью. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

7/53  Передвиже-

ния на лыжах. 

Одновременн

ый одно-

шажный ход 

(скоростной) 

Техника скоростного 

варианта одновременного 

одношажного хода. Переход с 

попеременных ходов на 

одновременные. 

Передвижение на лыжах с 

субмаксимальной скоростью.  

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

8/54  Передвиже-

ния на лыжах. 

Техника попеременного 

четырехшажного хода. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

Поперемен-

ный четы-

рехшажный 

ход.  

Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

Упражнения на технику 

одновременных ходов.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

9/55  Передвиже-

ния на лыжах. 

Переход с 

одного хода 

на другой. 

Упражнения на технику 

попеременного 

четырехшажного хода. 

Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

Преодоление препятствий на 

лыжах.  Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

Контроль 

техники 

выполнения  

поперемен-

ного четы-

рехшажного 

хода 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

10/56  Передвиже-

ния на лыжах. 

Коньковый 

ход.  

Техника коньковых ходов. 

Эстафеты.  Передвижение на 

лыжах с соревновательной 

скоростью. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

Контроль 

техники 

выполнения 

конькового 

хода. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 

11/57  Передвиже-

ния на лыжах. 

Торможения. 

Техника коньковых ходов. 

Техника торможений 

«плугом» и «упором». 

Прохождение дистанции до 5 

км. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

12/58  Передвиже-

ния на лыжах. 

Торможения. 

Техника  торможения 

боковым скольжением. 

Передвижение на лыжах в 

режиме средней 

интенсивности. Упражнения 

без палок и с палками на 

технику коньковых ходов.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

13/59  Передвиже-

ния на лыжах. 

Торможения. 

Прохождение 

дистанции 3 

км. 

Коньковый ход. Торможения. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Правила самостоятельного 

выполнения упражнений и 

домашних заданий. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

Контроль 

техники 

выполнения 

торможений 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

способностей. пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

14/60  Передвиже-

ния на лыжах. 

Эстафеты. 

Техника  коньковых ходов. 

Лыжная эстафета. 

Прохождение учебной 

дистанции до 3 км. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

Контроль 

техники 

коньковых 

ходов. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 

15/61  Передвиже-

ния на лыжах. 

Повороты. 

Повороты на склоне. 

Преодоление контруклонов.   

Упражнения на развитие силы 

(передвижение на лыжах по 

отлогому склону с дополни-

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

Контроль 

техники 

выполнения 

поворотов 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

тельным отягощением). ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

16/62  Передвиже-

ния на лыжах. 

Контруклоны. 

Прохождение дистанции 

3,5км.  Преодоление 

контруклонов. Скоростной 

подъем скользящим шагом. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

Контроль 

техники 

преодоления 

контруклонов 

Лыжи, палки, 

ботинки. 

17/63  Передвиже-

ния на лыжах. 

Спуски и 

Спуски и подъемы на склоне. 

Ускорения 10 *100 м  

Упражнения на развитие 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

подъемы. выносливости. освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

18/64  Передвиже-

ния на лыжах. 

Спуски и 

подъемы. 

Спуски и подъемы. Ускорения 

5 х200 м.  Упражнения на 

развитие выносливости. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

Контроль 

техники 

выполнения 

спусков и 

подъёмов. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 

19/65  Передвиже- Горнолыжная эстафета с Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их  Лыжи, палки, 



 

 

ния на лыжах. 

Горнолыжная 

эстафета. 

преодолением препятствий. 

Ускорения 4*300м. 

Упражнения на развитие 

быстроты. 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

ботинки. 

20/66  Передвиже-

ния на лыжах. 

Соревнования 

Соревнования на дистанции  

3 км  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

Учет 

времени 

прохождения 

дистанции 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

отдыха. 

21/67  Передвиже-

ния на лыжах. 

Подготовка 

инвентаря к 

хранению. 

Прохождение дистанции 

4*200м в режиме умеренной, 

большой, субмаксимальной 

интенсивности. Упражнения 

на развитие силовых 

способностей. Лыжные 

эстафеты. Подготовка 

лыжного инвентаря к 

хранению.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

Баскетбол (6 часов) 

22/68  Баскетбол. 

Передвижени

я игрока. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Бросок 

двумя руками от головы в 

прыжке. Позиционное 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

нападения со сменой места. 

Учебная игра. Правила 

баскетбола. Первая помощь 

при переломах и вывихах. 

23/69  Баскетбол. 

Передвижени

я игрока. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. 

Передвижения игрока с 

мячом и без мяча; с опёкой и 

без опеки. Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

выполнения 

сочетания 

приемов 

передвиже-

ния и оста-

новок мяча. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

24/70  Круговая 

тренировка. ОРУ с баскетбольными 

мячами. Круговая тренировка 

с элементами баскетбола. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи, конусы, 

гимнастические 

скамейки. 



 

 

25/71  Баскетбол. 

Сочетание 

приемов пе-

редач, 

ведения, 

бросков мяча. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Броски 

двумя руками от головы в 

прыжке.  Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (2*2). 

Учебная игра.  

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

26/72  Баскетбол. 

Сочетание 

приемов пе-

редач, 

ведения, 

бросков мяча. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Броски 

одной рукой от плеча в 

прыжке.  Штрафной бросок. 

Личная система защиты. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (3*3). 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

Учебная игра.  

27/73  Круговая 

тренировка в 

командах. 

ОРУ с набивными мячами. 

Круговая тренировка с 

элементами баскетбола в 

командах, в форме 

соревнований. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Баскетбольные 

мячи, набивные 

мячи, конусы, 

тумбы. 

28/74  Баскетбол. 

Ведение мяча. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Ведение 

мяча в шаге, бегом; по 

прямой, со сменой 

направления; левой, правой 

рукой без сопротивления. 

Бросок двумя руками от 

головы в прыжке.  Штрафной 

бросок.  Правила проведения 

спортивной разминки. 

Позиционное нападение со 

сменой мест. Учебная игра.  

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

выполнения 

сочетания 

приемов 

передач, 

ведения, 

бросков 

мяча. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

29/75  Баскетбол. 

Ведение мяча. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Ведение 

мяча в шаге, бегом; по 

прямой, со сменой 

направления; левой, правой 

рукой с сопротивлением. 

Бросок одной рукой от плеча 

в прыжке.  Позиционное 

нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях 

(3*3). Учебная игра.  

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

30/76  Круговая 

тренировка. 
ОРУ.  Круговая тренировка в 

тройках. Сочетание приемов 

передач, ведения и бросков. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Набивные мячи, 

скакалки, 

баскетбольные 

мячи. 

(IV четверть) 

Баскетбол (6 часов) 

1/77  Баскетбол. 

Вырывание и 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Вырывание 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Контроль 

техники 

Свисток, 

баскетбольные 



 

 

выбивание 

мяча. 

и выбивание мяча. Бросок 

одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (3*2, 4*3). 

Учебная игра. Упражнения на 

развитие психомоторных 

способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

выполнения 

броска мяча 

одной рукой 

от плеча в 

прыжке. 

мячи. 

2/78  Баскетбол. 

Вырывание и 

выбивание 

мяча. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Перехват 

мяча во время передачи. 

Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (5*5). 

Учебная игра. Упражнения на 

развитие психомоторных 

способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

3/79  Баскетбол. 

Перехват 

мяча. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Перехват 

мяча во время ведения. Бросок 

одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. 

Взаимодействие двух игроков 

в нападении и защите 

«заслон». Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

кондиционных способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

выполнения 

вырывания и 

выбивания. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

4/80  Баскетбол. 

Взаимодейст

вия игроков. 

Учебная 

игра. 

Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением 

после остановки. Накрывание  

мяча. Подстраховка. 

Взаимодействие трех  игроков 

в нападении и защите 

«заслон». Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

кондиционных способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

перехвата и 

накрывания 

мяча. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

5/81  Баскетбол. Бросок одной рукой от плеча в Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают  Свисток, 



 

 

Взаимодейст

вия игроков. 

прыжке с сопротивлением 

после остановки. 

Подстраховка. Личная опека. 

Взаимодействие трех игроков 

в нападении и защите  (малая, 

через «заслон», восьмерка). 

Учебная игра. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

способностей. 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

баскетбольные 

мячи. 

6/82  Баскетбол. 

Взаимодейст

вия игроков. 

Взаимодействие трех игроков 

в нападении и  защите  (малая, 

через «заслон», восьмерка). 

Нападение быстрым 

прорывом. Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

Легкая атлетика ( 12 часов) 

7/83  Прыжковые Прыжок в высоту способом Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений,  сектор для прыжков, 



 

 

упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

способом 

«перекидной» 

«перекидной». Специальные 

прыжковые упражнения для 

самостоятельного развития 

скоростно-силовых качеств. 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Планируют  тренировочные 

занятия по самостоятельному развитию скоростно-силовых 

качеств. 

мел для разметки, 

флажки 

8/84  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

способом 

«фосбери-

флоп». 

Специальные прыжковые 

упражнения. Многоскоки. 

Прыжки с места. Судейство.  

Прыжок способом «Фосбери - 

флоп» 

 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

 сектор для прыжков, 

мел для разметки, 

флажки 



 

 

правила техники безопасности. Планируют  тренировочные 

занятия по самостоятельному развитию скоростно-силовых 

качеств. 

9/85  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

способом 

«фосбери-

флоп». 

Специальные прыжковые 

упражнения.   

Прыжок способом «Фосбери - 

флоп» - соревнование. 

 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Планируют  тренировочные 

занятия по самостоятельному развитию скоростно-силовых 

качеств. 

Контроль 

техники 

выполнения 

прыжка в 

высоту. 

сектор для прыжков, 

мел для разметки, 

флажки 

10/86  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 шагов 

разбега. Подбор разбега, 

точность попадания на место 

отталкивания. Прыжковые 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

 Мел для разметки, 

конусы. Рулетка. 

Прыжковая яма. 



 

 

упражнения. Упражнения на 

развитие координации. 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. 

11/87  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

Прыжок в длину с разбега. 

Прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину через 

препятствие. Подбор разбега, 

точность попадания на место 

отталкивания. Броски 

набивного мяча. 

Самоконтроль. 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Планируют тренировочные 

занятия, подбирают прыжковые упражнения для 

самостоятельных занятий. 

 Мел для разметки, 

конусы. Рулетка. 

Прыжковая яма. 

12/88  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

Соревнования по прыжкам в 

длину с разбега. Специальные 

прыжковые упражнения. 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

Соревновани

я по 

прыжкам в 

Мел для разметки, 

конусы. Рулетка. 

Прыжковая яма. 



 

 

длину. Броски 

набивного 

мяча. 

Броски набивного мяча. 

Подбор разбега, точность 

попадания на место 

отталкивания. Простые 

программы развития 

скоростно-силовых качеств. 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Выполняют судейские 

обязанности. 

длину с 

разбега 

13/89  Метание 

гранаты. 

Метание малого мяча на 

заданное расстояние. 

Специальные упражнения для 

метания. Подбор разбега. 

Метание гранаты на результат. 

Описывают технику  выполнения метательных упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют 

метательные упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения метательных упражнений, соблюдают правила 

техники безопасности.  

 Мяч 150 гр. ,Граната 

500 и 700 гр. 

14/90  Кроссовый 

бег. 

Бег на длинные дистанции с 

горы и в гору. Бег 20 мин. 

Пульсовой режим работы 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

Контроль  Секундомер. 

Свисток. 



 

 

(ЧСС) изменение пульса в 

процессе тренировки. 

Соблюдение ритма бега и 

ритма дыхания. 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

15/91  Бег на 

средние 

дистанции. 

Техника длительного бега. 

Высокий старт. Пробегание 

отрезков 400 метров на время. 

Подготовка мест занятий. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

Контроль 

бег на 400 

метров. 

Секундомер. 

Свисток. 

16/92  Бег на Соревнования в беге на 1000 Описывают технику  выполнения беговых упражнений, бег  на 1000  



 

 

средние 

дистанции. 

м. осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

метров. 

17/93  Беговые 

упражнения. 

Старты из 

разных 

исходных 

положений. 

Старты из разных положений. 

Специальные беговые 

упражнения. Техника старта, 

стартового разгона, бега по 

дистанции, финиширования. 

Игра «Заяц без логова».  

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

 Конусы, мелкие 

предметы для 

передачи эстафеты 

(кубики, скакалки, 

мячи) 



 

 

18/94  Спринтер -

ский  бег. Бег 

на 100 м. на 

результат. 

Старты из разных положений. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег на 100 м. на 

результат 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

Контроль 

бег на 100 м. 

Конусы, мелкие 

предметы для 

передачи эстафеты 

(кубики, скакалки, 

мячи) 

Лапта (8 часов) 

19/95  Ловля и 

передача 

мяча. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху. Броски 

мяча в мишень. Набрасывание 

мяча. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 



 

 

20/96  Удар по мячу  

сверху, снизу. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Учебная 

игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 

21/97  Удар по мячу 

сбоку. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку.  Учебная игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 

22/98  Действия в 

защите. 

Индивидуаль

ные действия 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 



 

 

игроков в 

защите с 

мячом и без 

мяча.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку. Индивидуальные 

действия игроков в защите с 

мячом и без мяча. Ловля 

«свечки».  Учебная игра. 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

23/99  Действия в 

защите. 

Групповые 

действия 

игроков в 

защите.  

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Ловля 

«свечки». Групповые действия 

игроков в защите. Удары по 

мячу сбоку.  Учебная игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 

24/ 

100 

 Действия в 

защите. 

Взаимодейств

ие игроков 

при 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 



 

 

осаливаниии. мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку.  Учебная игра. 

Взаимодействие игроков при 

осаливаниии 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

25/ 

101 

 Действия в 

нападении. 

Индивидуаль

ные действия 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку. Выбегание 

группой. Финты. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 



 

 

26/ 

102 

 Действия в 

нападении. 

Групповые 

действия. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку. Уклонения. 

Командные действия при 

осаливании. Учебная игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, конусы, 

свисток. 

 

11 класс 

№ 

урока 

 

 

Дата 

урока 

Тема урока Содержание урока 

 

 

 

Характеристика деятельности обучающихся 

 

 

 

Контроль  

 

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Легкая атлетика (13 часов) 

1  Беговые 

упражнения. 

Низкий старт 40м. Стартовый 

разгон. Бег с ускорением по 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

 Секундомер, 

флажки, рулетка, 



 

 

Низкий 

старт. 

дистанции 80м. Скоростной 

бег до 70м. Беговые 

упражнения. Равномерный бег 

7 мин 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

стартовые 

колодки, мяч 

2  Беговые 

упражнения. 

Стартовый 

разгон, 

финиширова

ние. 

Низкий старт, стартовый 

разгон от 40м. 

Финиширование. Бег по 

дистанции 80м, повторным 

методом. Равномерный бег 10 

мин. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Выполняют судейские обязанности 

 Секундомер, 

флажки, рулетка, 

стартовые 

колодки, мяч 

3  Беговые 

упражнения. 

Соревнования в беге на 100м. 

Равномерный бег. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

Соревнования 

в беге на  

Секундомер, 

флажки, рулетка, 



 

 

Бег  100 м. 

на время. 

Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

расслабление мышц ног после 

занятий. 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Выполняют судейские обязанности 

100 м стартовые 

колодки, мяч 

4  Бег на 

средние 

дистанции. 

Техника длительного бега. 

Пробегание отрезков 

 400-600 м. Специальные 

беговые упражнения. Правила 

гигиены.  

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Планируют тренировочные занятия 

 Секундомер, 

флажки, мяч 

5  Беговые 

упражнения. 

Правила гигиены. Правила 

соревнований. Пробегание 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

 Секундомер, 

флажки, мяч 



 

 

Равномерны

й бег. 

отрезков 600-800 м. характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

6  Кроссовый 

бег. 

Бег в равномерном темпе 15-20 

мин. Преодоление 

вертикальных и 

горизонтальных препятствий 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

 Секундомер, 

препятствия. 

7  Кроссовый 

бег.  

Бег 2 км.(дев.), 3 км. (юн.) на 

время. Метание малого мяча в 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для развития 

Соревнов.    

в беге на 2 и 

 



 

 

парах. физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Выполняют судейские 

обязанности. Демонстрируют тактику бега 

3 км. 

8  Метание.  Метание малого мяча на 

дальность, в горизонтальную и 

вертикальную мишень с 

расстояния 15 м. Специальные 

упражнения для метания. 

Метание набивного мяча. 

Метание гранаты с места, 3 

шагов, разбега 

Описывают технику  выполнения метательных упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Подбирают  упражнения для 

самостоятельных тренировок.  

 Малые мячи, 

конусы, таблички, 

набивные мячи 

9  Метание 

гранаты на 

результат. 

Метание гранаты 500 гр. (дев.), 

700 гр. (юн.) на дальность с 

разбега. Специальные 

Описывают технику  выполнения метательных упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

Метание на 

результат 

Малые мячи, 

конусы, таблички, 

набивные мячи 



 

 

упражнения с набивными 

мячами. Эстафеты командами. 

вариативное выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Подбирают  упражнения для 

самостоятельных тренировок. 

10  Беговые 

упражнения. 

Челночный 

бег. 

Челночный бег. Варианты 

челночного бега.  

Специальные беговые 

упражнения. Эстафетный бег 

(встречный). Равномерный бег 

10-15мин 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

 Конусы, мелкие 

предметы для 

передачи 

эстафеты (кубики, 

скакалки, мячи) 

11  Беговые 

упражнения. 

Эстафетный бег  по прямой 4 

по 20 м с передачей 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

  



 

 

Эстафетный 

бег. 

эстафетной палочки. 

Совершенствование техники 

передачи эстафетной палочки. 

Беговые упражнения. Правила 

самоконтроля 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

12  Беговые 

упражнения. 

Эстафетный 

бег 4 по 100. 

Эстафетный бег по кругу с 

передачей эстафетной палочки 

4 по 100м. Беговые 

упражнения. Упражнения на 

развитие скоростных качеств. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

  



 

 

Волейбол (12 часов) 

13  Волейбол. 

Приём и 

передача 

мяча сверху 

двумя 

руками в 

прыжке. 

Техника безопасности на 

уроках волейбола. Беговые и 

прыжковые упражнения.  

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте и в 

движении. Приём и передача 

мяча сверху двумя руками в 

прыжке в парах, вдоль сетки, 

через сетку, во встречных 

колоннах. Подвижные игры 

«Сумей принять», «Снайперы»    

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч 

волейбольный, 

свисток, 

гимнастические  

маты. 

14  Волейбол. 

Передача 

мяча сверху 

двумя 

руками стоя 

спиной в 

направлении 

Беговые и прыжковые 

упражнения. Комбинации из 

различных вариантов верхней 

и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке. 

Передача мяча двумя руками 

сверху над собой, разворот на 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Техника 

передачи 

мяча двумя 

руками 

сверху 

спиной в 

направлении 

Мяч 

волейбольный, 

свисток, 

гимнастические  

маты. 



 

 

передачи. 1800, передача, стоя спиной к 

партнёру.  Передача мяча 

сверху двумя руками стоя 

спиной в направлении 

передачи в тройках и 

четвёрках. Передача мяча 

сверху двумя руками стоя 

спиной в направлении 

передачи из 3 зоны в 4 и 2. 

Подвижные игры «Прими 

подачу», «Снайперы». 

передачи. 

15  Волейбол. 

Приём мяча 

сверху 

двумя 

руками с 

перекатом 

на спине. 

Перемещение вдоль сетки с 

имитацией блокирования. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Верхняя 

передача в 

мишень 

Мяч 

волейбольный, 

свисток 



 

 

партнёром. Падение назад из 

низкой стойки с последующим 

перекатом на спину. То же, с 

шагом вперёд. Приём сверху 

двумя руками с перекатом на 

спине мяча, наброшенного 

партнёром. 

16  Волейбол. 

Верхняя 

прямая 

подача. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного 

партнёром. Приём сверху 

двумя руками с перекатом на 

спине мяча, наброшенного 

партнёром. Верхняя прямая 

подача в парах. Верхняя 

прямая подача из – за лицевой 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч 

волейбольный, 

свисток 



 

 

линии. Верхняя прямая подача 

в секторы площадки. Учебная 

игра в волейбол. 

17  Волейбол. 

Верхняя 

прямая 

подача. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного 

партнёром. Приём сверху 

двумя руками с перекатом на 

спине мяча, наброшенного 

партнёром. Верхняя прямая 

подача в парах. Верхняя 

прямая подача из – за лицевой 

линии. Верхняя прямая подача 

в секторы площадки. Учебная 

игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Техника 

выполнения 

верхней 

прямой 

подачи 

Мяч 

волейбольный, 

свисток, 

гимнастические  

маты. 

18  Волейбол. Комбинации из различных Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают  Мяч 



 

 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

ходу). 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Метание малого мяча с двух 

шагов разбега через сетку в 

разные зоны. Нападающий 

удар по мячу наброшенному 

партнёром. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Верхняя 

прямая подача из – за лицевой 

линии. Учебная игра в 

волейбол. 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

волейбольный, 

свисток, гимн. 

маты 

19  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

ходу). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Метание малого мяча с двух 

шагов разбега через сетку в 

разные зоны. Нападающий 

удар по мячу наброшенному 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч 

волейбольный, 

свисток, гимн. 

маты 



 

 

партнёром. Нападающий удар 

с передачи. Учебная игра в 

волейбол. 

20  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

ходу). 

Учебная 

игра в 

волейбол. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Метание малого мяча с двух 

шагов разбега через сетку в 

разные зоны. Нападающий 

удар после приёма подачи. 

Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч 

волейбольный, 

свисток, гимн. 

маты 

21  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку (по 

линии). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Нападающий удар по линии из 

зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. 

Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

Техника 

выполнения 

прямого 

нападающег

о удара 

Мяч 

волейбольный, 

свисток, гимн. 

маты или обручи 



 

 

22  Волейбол. 

Прямой 

нападающий 

удар через 

сетку с 

блоком. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Нападающий удар с блоком. 

Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч 

волейбольный, 

свисток, малый 

мяч 

23  Волейбол. 

Индивидуал

ьное блоки-

рование. 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Прыжки вверх с места, касаясь 

ладонями друг друга над 

сеткой. То же, с выносом рук 

вправо, влево. Блокирование 

мяча, наброшенного 

партнёром на верхний край 

сетки. То же, со смещением 

вправо, влево.  Страховка при 

блокировании. Учебная игра в 

волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч 

волейбольный, 

свисток 



 

 

24  Волейбол. 

Групповое 

блоки-

рование. 

(двойной 

блок). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Прыжки вверх с места, касаясь 

ладонями друг друга над 

сеткой. То же, с выносом рук 

вправо, влево. Блокирование 

мяча, наброшенного 

партнёром на верхний край 

сетки. То же, со смещением 

вправо, влево. Блокирование 

нападающего удара. Учебная 

игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Мяч 

волейбольный, 

свисток 

25  Волейбол. 

Групповое  

блоки-

рование. 

(тройной 

блок). 

Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней 

передачи стоя на месте, в 

движении, в прыжке, за спину. 

Прыжки вверх с места, касаясь 

ладонями друг друга над 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

  



 

 

сеткой. То же, с выносом рук 

вправо, влево. Блокирование 

мяча, наброшенного 

партнёром на верхний край 

сетки. То же, со смещением 

вправо, влево.  Блокирование 

нападающего удара. Верхняя 

прямая подача. Учебная игра в 

волейбол. 

(II четверть) 

 

Гимнастика (18 часов) 

1/26  Висы. 

Строевые 

упражнения. 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне. Перестрое-

ния из колонны по одному в 

колонну по два в движении. 

Подтягивания в висе. Подъем 

переворотом силой (м). 

Подъем переворотом махом 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

 Гимнастические 

маты, гимнасти-

ческая скамейка. 



 

 

(д).  Общеразвивающие 

упражнения с предметами.  

Значение гимнастических 

упражнений для развития 

координационных 

способностей. Техника 

безопасности. 

помогают в их исправлении.  

 

2/27  Висы. 

Строевые 

упражнения. 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в шеренге. Перестрое-

ния из колонны по одному в 

колонну по четыре в 

движении.  Подъем 

переворотом силой (м). 

Подъем переворотом махом 

(д).   Общеразвивающие 

упражнения с предметами. 

Подтягивания в висе. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастической 

стенке. Страховка и помощь во 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении.  

 Гимнастические 

маты, гимнасти-

ческая скамейка. 



 

 

время занятий. 

3/28  Висы. 

Строевые 

упражнения. 

Упражнения 

для 

самостоятел

ьных 

тренировок.   

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и шеренге. 

Перестроения из колонны по 

одному в колонну по восемь в 

движении.   Подъем перево-

ротом силой (м). Подъем пере-

воротом махом (д). Под-

тягивания в висе. Упражнения 

для самостоятельных 

тренировок.   Упражнения на 

расслабление мышц рук, шеи, 

туловища после тренировки.    

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении.  

Контроль 

техники 

выполнения 

строевых 

упражнений  

Гимнастические 

маты, гимнасти-

ческая скамейка, 

гимнастические 

палки. 

4/29  Висы. 

Строевые 

упражнения. 

Перестроен

ия. 

Эстафеты. 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и шеренге. 

Перестроения. Эстафеты, 

игры, полосы препятствий с 

использованием набивных 

мячей, гирь, гантелей, 

гимнастического инвентаря.  

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

Контроль 

техники 

выполнения 

подъема 

переворотом 

и подтягива-

ния. 

Гимнастические 

маты, гимнасти-

ческая скамейка, 

гимнастические 

палки. 



 

 

помогают в их исправлении.  

5/30  Опорный 
прыжок. 

Прыжок 
согнув ноги. 

Прыжок согнув ноги (козел) в 

длину, высота (120см) (м). 

Прыжок боком (конь в ширину, 

высота (115см) (д). 

Общеразвивающие 

упражнения с гимнастичес-

кими палками. Упражнения на 

развитие кондиционных 

способностей.  

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастический 

козел, гимнасти-

ческий мост, 

гимнастические 

палки. 

6/31  Опорный 

прыжок. 

Прыжок  

ноги врозь. 

Прыжок  ноги врозь (козел) в 

длину, высота (120см) (м). 

Прыжок боком (конь в 

ширину), высота (115см) (д). 

Самостоятельное составление 

простейших комбинаций 

упражнений на развитие 

кондиционных способностей. 

Дозировка нагрузки. Признаки 

утомления. Общеразвивающие 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастический 

козел, гимнасти-

ческий мост, 

скакалки. 



 

 

упражнения с скакалками. 

7/32  Опорный 

прыжок. 

Прыжок согнув ноги (конь в 

длину, высота 120см) (м). 

Прыжок боком (конь в ширину, 

высота 115см) (д). Упражнения 

на развитие координационных 

и кондици-онных 

способностей. Эстафеты. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастический 

конь, гимнасти-

ческий мост. 

8/33  Опорный 

прыжок. 

Прыжок  ноги врозь (конь в 

длину, высота 120см) (м). 

Прыжок углом и прыжок 

толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 115см) (д). 

Упражнения на развитие 

гибкости. Упражнения для 

мышц брюшного пресса. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют 

их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

Контроль 

техники 

выполнения 

опорного 

прыжка. 

Гимнастический 

конь, гимнасти-

ческий мост. 

9/34  Круговая 

тренировка.  

ОРУ с набивными мячами. 

Изучение техники «турецкого 

подъёма», «бёрпи». 

Осваивают и описывают технику новых упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

упражнений, анализируют  технику их выполнения, 

 Набивной мяч. 



 

 

Упражнения: приседания, 

пресс, «планка», «стульчик» 

выполняются всем классом в 

кругу с передачей набивного 

мяча по кругу. 

выявляют ошибки и помогают их исправлению. 

10/35  Акробатика. 

Лазанье. 

Из упора присев силой стойка 

на голове и на руках; длинный 

кувырок , длинный кувырок 

вперёд через препятствие на 

высоте до 90 см. (юн.) 

Равновесие на одной; выпад 

вперед; кувырок вперед. Сед 

углом. Стоя на коленях наклон 

назад. Стойка на лопатках. (д). 

Лазанье по канату в два 

приема. Развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

 Гимнастические 

маты, канат, 

гимнастический 

шест, гантели. 

11/36  Акробатика. 

Лазанье. 

Из упора присев силой стойка 

на голове и на руках; длинный 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

 Гимнастические 

маты, канат, 



 

 

кувырок, стойка на руках с 

помощью. Переворот боком. 

(м). Равновесие на одной; 

выпад вперед; кувырок вперед. 

Сед углом. Стоя на коленях 

наклон назад. Стойка на 

лопатках. Переворот боком. 

(д). Лазанье по двум канатам 

без помощи ног и по одному 

канату с помощью ног на 

время. 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

гимнастический 

шест, гантели. 

12/37  Акробатика. 

Лазанье. 

Комбинации 

из ранее 

освоенных 

элементов. 

Кувырок назад через стойку на 

руках с помощью. Комбинации 

из ранее освоенных элементов. 

Лазанье по канату, шесту, 

гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног.  

Прыжки в глубину с высоты 

150-180 см. 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

 Гимнастические 

маты, канат, 

гимнастический 

шест. 

13/38  Акробатика. Кувырок назад через стойку на Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают Контроль Гимнастические 



 

 

Лазанье. 

Комбинации 

из ранее 

освоенных 

элементов. 

руках с помощью. Комбинации 

из ранее освоенных элементов. 

Лазанье по канату, шесту, 

гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног.  

Прыжки в глубину с высоты 

150-180 см. Упражнения для 

расслабления мышц спины 

после тренировки. 

их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

техники 

выполнения 

акробатичес

ких упраж-

нений и 

комбинаций. 

маты, канат, 

гимнастический 

шест. 

14/39  Круговая 

тренировка. 

ОРУ с гимнастическими 

палками. Круговая тренировка 

«минутка» (выполнение 

определённого числа 

повторений за минуту) и 

переход к следующему 

упражнению. Динамическая 

планка. «Червячок». 

Приседания с набивным 

мячом. Подъём на тумбу. 

Скакалка. Подтягивания. Махи 

Осваивают и описывают технику новых упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

упражнений, анализируют  технику их выполнения, 

выявляют ошибки и помогают их исправлению. 

 Гимнастические 

палки, набивные 

мячи. Тумба. 

Скакалка. Гири. 



 

 

гири. «Бёрпи». 

15/40  Упражнения 

и комбина-

ции на гим-

настическом 

бревне (д) и 

гимнастичес

кой перекла-

дине (м). 

Полушпагат и равновесие на 

одной ноге (ласточка); танце-

вальные шаги; спрыгивание и 

соскоки (с поворотом в 

сторону, с опорой на 

гимнастическое бревно) (д). 

Из размахивания в висе 

подъем разгибом; из виса 

махом вперед соскок (м). 

Зачетные комбинации. 

Упражнения для мышц 

брюшного пресса. 

Описывают технику упражнений на гимнастическом бревне и 

гимнастической перекладине. Осваивают технику 

упражнений на гимнастическом бревне и гимнастической 

перекладине, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют 

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению. 

 Гимнастическое 

бревно, 

гимнастическая 

перекладина. 

16/41  Упражнения 

и комбина-

ции на гим-

настическом 

бревне (д) и 

гимнастичес

кой перекла-

Полушпагат и равновесие на 

одной ноге (ласточка); танце-

вальные шаги; спрыгивание и 

соскоки (с поворотом в 

сторону, с опорой на 

гимнастическое бревно) (д). 

Из размахивания в висе 

Описывают технику упражнений на гимнастическом бревне и 

гимнастической перекладине. Осваивают технику 

упражнений на гимнастическом бревне и гимнастической 

перекладине, предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических упражнений, анализируют 

технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

 техники 

выполнения 

упражнения. 

Гимнастическое 

бревно, 

гимнастическая 

перекладина. 



 

 

дине (м). подъем разгибом, 

переворотом, силой; из виса 

махом вперед переворот, мах 

дугой соскок (м). Зачетные 

комбинации. Упражнения для 

развития координации. 

исправлению. 

17/42  Круговая 

тренировка. 

ОРУ. Изучение упражнений 

толчок и махи гири. 

Статическая тренировка на все 

группы мышц 

Осваивают и описывают технику новых упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

упражнений, анализируют  технику их выполнения, 

выявляют ошибки и помогают их исправлению. 

 Гири. 

18/43  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

брусьях. 

Упор на предплечьях, махи, 

махом назад выход в упор. 

Махом вперёд угол (держать). 

Сед ноги врозь.(ю). Толчком 

ног вис углом. Равновесие на 

нижней жерди (д). 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

 Гимнастические 

брусья. 

19/44  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

Упор на предплечьях, махи, 

махом назад выход в упор. 

Махом вперёд угол (держать). 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

 Гимнастические 

брусья. 



 

 

брусьях. Сед ноги врозь. Стойка на 

плечах и кувырок вперёд в сед 

ноги врозь.(ю). Толчком ног 

вис углом. Равновесие на 

нижней жерди. Толчком ног о 

н/ж подъём в упор на в/ж. 

(д).Упражнения на развитие 

силовых способностей. 

безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

20/45  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

брусьях. 

Стойка на плечах и кувырок 

вперёд в сед ноги врозь.  

Перемах во внутрь и махом 

назад соскок. (ю). Толчком ног 

вис углом. Равновесие на 

нижней жерди. Толчком ног о 

н/ж подъём в упор на в/ж. 

Упор присев на одной ноге, 

махом соскок (д). 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

 Гимнастические 

брусья. 

21/46  Упражнения 

на гимнасти-

ческих 

Комбинации из разученных 

упражнений. Упражнения на 

развитие  скоростно-силовых 

Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. 

Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

Контроль 

техники 

выполнения 

Гимнастические 

брусья. 



 

 

брусьях. 

Комбинации 

из 

разученных 

упражнений. 

способностей. безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении 

новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.  

гимнастичес

ких комби-

наций на 

брусьях. 

II полугодие (3 четверть) 

 

Лыжные гонки (21 час) 

 

1/47  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Техника безопасности на 

уроках лыжной подготовки. 

Первая помощь при 

обморожениях и травмах. 

Правила соревнований по 

лыжному спорту.  

Называют имена выдающихся лыжников современности. 

Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой. 

 Компьютер, 

проектор, экран, 

учебная 

презентация. 

2/48  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Упражнения на развитие  

выносливости. Прохождение 

дистанции 3 км.  

Демонстрируют приемы оказания первой помощи при 

обморожениях и травмах. Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют 

ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во 

время и после занятий. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

3/49  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Одновремен

ный 

бесшажный 

ход. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Техника одновременного 

бесшажного хода. Методика 

применения лыжных мазей.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

4/50  Передвиже- Прохождение дистанции 3 км. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их  Лыжи, палки, 



 

 

ния на 

лыжах. По-

переменный 

двухшажны

й ход. 

Техника попеременного 

двухшажного хода. 

Передвижение на лыжах со 

средней скоростью. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

ботинки. 

5/51  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Переход с 

одного шага 

на другой. 

Прохождение дистанции 4 км. 

Передвижение на лыжах в 

режиме большой 

интенсивности. Переход с 

попеременных ходов на 

одновременные.  Игра «Вызов 

номеров на лыжах».  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

Контроль 

техники 

перехода с 

одного хода 

на другой. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

отдыха. 

6/52  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Одновремен

ный одно-

шажный ход 

(основной). 

Техника основного варианта 

одновременного одношажного 

хода. Передвижение  на лыжах 

с максимальной скоростью. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

7/53  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Одновремен

ный одно-

шажный ход 

(скоростной) 

Техника скоростного варианта 

одновременного одношажного 

хода. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

Передвижение на лыжах с 

субмаксимальной скоростью.  

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

способностей. подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

8/54  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Поперемен-

ный четы-

рехшажный 

ход. 

Техника попеременного 

четырехшажного хода. 

Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

Упражнения на технику 

одновременных ходов.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

9/55  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Переход с 

одного хода 

на другой. 

Упражнения на технику 

попеременного 

четырехшажного хода. 

Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

Преодоление препятствий на 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

Контроль 

техники 

выполнения  

поперемен-

ного четы-

рехшажного 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

лыжах.  Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

способностей. 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

хода 

10/56  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Коньковый 

ход.  

Техника коньковых ходов. 

Эстафеты.  Передвижение на 

лыжах с соревновательной 

скоростью. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 выполнения 

конькового 

хода. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 

11/57  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Торможения. 

Техника коньковых ходов. 

Техника торможений «плугом» 

и «упором». Прохождение 

дистанции до 5 км. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

Прохождени

е дистанции 

до 5 км. 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

12/58  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Торможения 

Техника  торможения боковым 

скольжением. Передвижение 

на лыжах в режиме средней 

интенсивности. Упражнения 

без палок и с палками на 

технику коньковых ходов.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

контроль Лыжи, палки, 

ботинки. 

13/59  Передвиже-

ния на 

Коньковый ход. Торможения. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

 выполнения 

торможений 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

лыжах. 

Торможения. 

Прохождени

е дистанции 

3 км. 

Правила самостоятельного 

выполнения упражнений и 

домашних заданий. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

14/60  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Эстафеты. 

Техника  коньковых ходов. 

Лыжная эстафета. 

Прохождение учебной 

дистанции до 3 км. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

техники 

коньковых 

ходов. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

15/61  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Повороты. 

 

Повороты на склоне. 

Преодоление контруклонов.   

Упражнения на развитие силы 

(передвижение на лыжах по 

отлогому склону с дополни-

тельным отягощением). 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 техники 

выполнения 

поворотов 

Лыжи, палки, 

ботинки. 

16/62  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Контр 

уклоны. 

Прохождение дистанции 

3,5км.  Преодоление 

контруклонов. Скоростной 

подъем скользящим шагом. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

 техники 

преодоления 

контруклонов 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отды 

17/63  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Спуски и 

подъемы. 

Спуски и подъемы на склоне. 

Ускорения 10 *100 м  

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

18/64  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Спуски и 

подъемы. 

Спуски и подъемы. Ускорения 

5 х200 м.  Упражнения на 

развитие выносливости. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

Контроль 

техники 

выполнения 

спусков и 

подъёмов. 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

19/65  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Горнолыжна

я эстафета. 

Горнолыжная эстафета с 

преодолением препятствий. 

Ускорения 4*300м. 

Упражнения на развитие 

быстроты. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

20/66  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Соревнован

ия. 

Соревнования на дистанции  

3 км  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

Учет 

времени 

прохождения 

дистанции 

Лыжи, палки, 

ботинки. 



 

 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

21/67  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Подготовка 

инвентаря к 

хранению. 

Прохождение дистанции 

4*200м в режиме умеренной, 

большой, субмаксимальной 

интенсивности. Упражнения 

на развитие силовых 

способностей. Лыжные 

эстафеты. Подготовка лыжного 

инвентаря к хранению.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных 

ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют 

пульс до, во время и после занятий. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, 

используют передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 

 Лыжи, палки, 

ботинки. 

Баскетбол (6 часов) 

22/68  Баскетбол. Сочетание приемов Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают  Свисток, 



 

 

Передвижен

ия игрока. 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Бросок 

двумя руками от головы в 

прыжке. Позиционное 

нападения со сменой места. 

Учебная игра. Правила 

баскетбола. Первая помощь 

при переломах и вывихах. 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

баскетбольные 

мячи. 

23/69  Баскетбол. 

Передвижен

ия игрока с 

сопротивлен

ием. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. 

Передвижения игрока с мячом 

и без мяча; с опёкой и без 

опеки. Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

выполнения 

сочетания 

приемов 

передвиже-

ния и оста-

новок мяча. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

24/70  Круговая ОРУ с баскетбольными Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного  Свисток, 



 

 

тренировка. мячами. Круговая тренировка с 

элементами баскетбола. 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

баскетбольные 

мячи, конусы, 

гимнастические 

скамейки. 

25/71  Баскетбол. 

Сочетание 

приемов пе-

редач, 

ведения, 

бросков 

мяча. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Броски 

двумя руками от головы в 

прыжке.  Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (2*2). 

Учебная игра.  

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

26/72  Баскетбол. 

Сочетание 

приемов пе-

редач, 

ведения, 

бросков 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Броски 

одной рукой от плеча в 

прыжке.  Штрафной бросок. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

мяча. Личная система защиты. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (3*3). 

Учебная игра.  

27/73  Круговая 

тренировка 

в командах. 

ОРУ с набивными мячами. 

Круговая тренировка с 

элементами баскетбола в 

командах, в форме 

соревнований. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Баскетбольные 

мячи, набивные 

мячи, конусы, 

тумбы. 

28/74  Баскетбол. 

Ведение 

мяча. 

Сочетание приемов 

передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Ведение 

мяча в шаге, бегом; по прямой, 

со сменой направления; левой, 

правой рукой без 

сопротивления. Бросок двумя 

руками от головы в прыжке.  

Штрафной бросок.  Правила 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 техники 

выполнения 

сочетания 

приемов 

передач, 

ведения, 

бросков 

мяча. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

проведения спортивной 

разминки. Позиционное 

нападение со сменой мест. 

Учебная игра.  

29/75  Баскетбол. 

Ведение 

мяча с 

сопротивлен

ием. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Ведение 

мяча в шаге, бегом; по прямой, 

со сменой направления; левой, 

правой рукой с 

сопротивлением. Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке.  

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (3*3). 

Учебная игра.  

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

30/76  Круговая 

тренировка. ОРУ.  Круговая тренировка в 

парах. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

 Набивные мячи, 

скакалки, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

(IV четверть) 

Баскетбол (6 часов) 

1/77  Баскетбол. 

Вырывание 

и выбивание 

мяча. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Вырывание 

и выбивание мяча. Бросок 

одной рукой от плеча в прыжке 

с сопротивлением. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях (3*2, 4*3). 

Учебная игра. Упражнения на 

развитие психомоторных 

способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

выполнения 

броска мяча 

одной рукой 

от плеча в 

прыжке. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

2/78  Баскетбол. 

Вырывание 

и выбивание 

мяча. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Перехват 

мяча во время передачи. 

Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

взаимодействиях (5*5). 

Учебная игра. Упражнения на 

развитие психомоторных 

способностей. 

3/79  Баскетбол. 

Перехват 

мяча. 

Сочетание приемов передач, 

ведения и бросков. Перехват 

мяча во время ведения. Бросок 

одной рукой от плеча в прыжке 

с сопротивлением. 

Взаимодействие двух игроков 

в нападении и защите 

«заслон». Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

кондиционных способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

выполнения 

вырывания и 

выбивания. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

4/80  Баскетбол. 

Взаимодейст

вия трёх 

игроков. 

Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением 

после остановки. Накрывание  

мяча. Подстраховка. 

Взаимодействие трех  игроков 

в нападении и защите 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль 

техники 

перехвата и 

накрывания 

мяча. 

Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

«заслон». Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

кондиционных способностей. 

5/81  Баскетбол. 

Взаимодейст

вия игроков 

в защите. 

Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением 

после остановки. 

Подстраховка. Личная опека. 

Взаимодействие трех игроков 

в нападении и защите  (малая, 

через «заслон», восьмерка). 

Учебная игра. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 

6/82  Баскетбол. 

Взаимодейст

вия игроков 

в атаке. 

Взаимодействие трех игроков 

в нападении и  защите  (малая, 

через «заслон», восьмерка). 

Нападение быстрым 

прорывом. Учебная игра. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Свисток, 

баскетбольные 

мячи. 



 

 

способностей. 

Легкая атлетика ( 12 часов) 

7/83  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

способом 

«перекидно

й». 

Прыжок в высоту способом 

«перекидной». Специальные 

прыжковые упражнения для 

самостоятельного развития 

скоростно-силовых качеств. 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Планируют  тренировочные 

занятия по самостоятельному развитию скоростно-силовых 

качеств. 

 сектор для 

прыжков, мел для 

разметки, флажки 

8/84  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

способом 

Специальные прыжковые 

упражнения. Многоскоки. 

Прыжки с места. Судейство.  

Прыжок способом «Фосбери - 

флоп» 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

 сектор для 

прыжков, мел для 

разметки, флажки 



 

 

«фосбери-

флоп». 

 физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Планируют  тренировочные 

занятия по самостоятельному развитию скоростно-силовых 

качеств. 

9/85  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

высоту 

способом 

«фосбери-

флоп». 

Специальные прыжковые 

упражнения.   

Прыжок способом «Фосбери - 

флоп» - соревнование. 

 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Планируют  тренировочные 

занятия по самостоятельному развитию скоростно-силовых 

качеств. 

Контроль 

техники 

выполнения 

прыжка в 

высоту. 

сектор для 

прыжков, мел для 

разметки, флажки 

10/86  Прыжковые Прыжок в длину способом Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений,  Мел для разметки, 



 

 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

«прогнувшись» с 13-15 шагов 

разбега. Подбор разбега, 

точность попадания на место 

отталкивания. Прыжковые 

упражнения. Упражнения на 

развитие координации. 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. 

конусы. Рулетка. 

Прыжковая яма. 

11/87  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

Прыжок в длину с разбега. 

Прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину через 

препятствие. Подбор разбега, 

точность попадания на место 

отталкивания. Броски 

набивного мяча. 

Самоконтроль. 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Планируют тренировочные 

занятия, подбирают прыжковые упражнения для 

 Мел для разметки, 

конусы. Рулетка. 

Прыжковая яма. 



 

 

самостоятельных занятий. 

12/88  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

Броски 

набивного 

мяча. 

Соревнования по прыжкам в 

длину с разбега. Специальные 

прыжковые упражнения. 

Броски набивного мяча. 

Подбор разбега, точность 

попадания на место 

отталкивания. Простые 

программы развития 

скоростно-силовых качеств. 

Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают 

правила техники безопасности. Выполняют судейские 

обязанности. 

Соревновани

я по 

прыжкам в 

длину с 

разбега 

Мел для разметки, 

конусы. Рулетка. 

Прыжковая яма. 

13/89  Метание 

гранаты. 

Метание малого мяча на 

заданное расстояние. 

Специальные упражнения для 

метания. Подбор разбега. 

Метание гранаты на результат. 

Описывают технику  выполнения метательных упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют 

метательные упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения метательных упражнений, соблюдают правила 

 Мяч 150 гр. 

,Граната 500 и 700 

гр. 



 

 

техники безопасности.  

14/90  Кроссовый 

бег. 

Бег на длинные дистанции с 

горы и в гору. Бег 20 мин. 

Пульсовой режим работы 

(ЧСС) изменение пульса в 

процессе тренировки. 

Соблюдение ритма бега и 

ритма дыхания. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

Контроль  Секундомер. 

Свисток. 

15/91  Бег на 

средние 

дистанции - 

400 м. 

Техника длительного бега. 

Высокий старт. Пробегание 

отрезков 400 метров на время. 

Подготовка мест занятий. 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

Контроль 

бег на 400 

метров. 

Секундомер. 

Свисток. 



 

 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

16/92  Бег на 

средние 

дистанции - 

1000 м. 

Соревнования в беге на 1000 м. Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают  упражнения для самостоятельных 

тренировок 

Контроль 

бег  на 1000 

метров. 

 

17/93  Беговые 

упражнения. 

Старты из 

разных 

исходных 

положений. 

Старты из разных положений. 

Специальные беговые 

упражнения. Техника старта, 

стартового разгона, бега по 

дистанции, финиширования. 

Игра «Заяц без логова».  

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

 Конусы, мелкие 

предметы для 

передачи 

эстафеты (кубики, 

скакалки, мячи) 



 

 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

18/94  Спринтер -

ский  бег. 

Бег на 100м.  

Старты из разных положений. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег на 100 м. на 

результат 

Описывают технику  выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют 

беговые упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

Контроль 

бег на 100 м. 

Конусы, мелкие 

предметы для 

передачи 

эстафеты (кубики, 

скакалки, мячи) 

Лапта (8 часов) 

19/95  Ловля и 

передача 

мяча. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху. Броски 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

 Биты, мяч, 

конусы, свисток. 



 

 

мяча в мишень. Набрасывание 

мяча. 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

20/96  Удар по 

мячу  

сверху, 

снизу. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Учебная 

игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, 

конусы, свисток. 

21/97  Удар по 

мячу сбоку. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку.  Учебная игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, 

конусы, свисток. 



 

 

22/98  Действия в 

защите. 

Индивидуал

ьные 

действия 

игроков в 

защите с 

мячом и без 

мяча.  

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку. Индивидуальные 

действия игроков в защите с 

мячом и без мяча. Ловля 

«свечки».  Учебная игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, 

конусы, свисток. 

23/99  Действия в 

защите. 

Групповые 

действия 

игроков в 

защите.  

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Ловля 

«свечки». Групповые действия 

игроков в защите. Удары по 

мячу сбоку.  Учебная игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, 

конусы, свисток. 

24/  Действия в Ловля мяча одной и двумя Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного  Биты, мяч, 



 

 

100 защите. 

Взаимодейс

твие 

игроков при 

осаливании. 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку.  Учебная игра. 

Взаимодействие игроков при 

осаливаниии 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

конусы, свисток. 

25/ 

101 

 Действия в 

нападении. 

Индивидуал

ьные 

действия. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку. Выбегание 

группой. Финты. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 

 Биты, мяч, 

конусы, свисток. 

26/ 

102 

 Действия в 

нападении. 

Групповые 

действия. 

Ловля мяча одной и двумя 

руками; стоя на месте , в 

движении. Передача мяча 

броском сбоку, сверху.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов Моделируют 

технику игровых действий и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

 Биты, мяч, 

конусы, свисток. 



 

 

Набрасывание мяча. Удары по 

мячу сверху, снизу. Удары по 

мячу сбоку. Уклонения. 

Командные действия при 

осаливании. Учебная игра. 

игровой деятельности. выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды и обуви 

для занятий на открытом воздухе. 
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