


 

 

Пояснительная записка. 

     Содержание «Комплексной программы для 1-11 классов» (В.И Лях, 

А.А.Зданевич.-М.; Просвещение) направлено на выполнение федерального 

компонента государственных образовательных стандартов основного 

общего образования (Приказ Министерства образования РФ от 5 марта 2004 

г., №1089).  Программа рассчитана на трехчасовое занятия в неделю (102 

часа). Тематические планирования данной программы в своём содержании 

отвечают требованиям как общегосударственного стандарта по физической 

культуре, так и примерных программ основного общего и среднего 

(полного) образования по физической культуре (письмо Миннауки РФ от 

07.07.2005 г. №03-1263), «Примерные программы по учебным предметам 

«Физическая культура 5--9 классы» Москва Просвещение 2010» стандарты 

второго поколения. Вариативная же часть отражает особенности южного 

региона, наличие  базы для занятий физическим воспитанием, набора 

спортивного инвентаря и др.  

             Приоритетом образовательной области «Физическая культура» 

является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребности 

в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, 

целостном развитии своих физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области 

обеспечивается формирование целостного представления о единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психофизической 

природы. 

Целью обучения образовательной области «Физическая культура» является 

формирование физической культуры личности школьника посредством 

освоения основ содержания физкультурной деятельности с 

профессионально-прикладной, оздоровительно-корригирующей 

направленностью, совершенствования в спортивных дисциплинах в средней 

(полной) школе. 

В соответствии с целью общеобразовательной области «Физическая культура 

формируются задачи учебного предмета. 

Среднее (полное) образование. 

- расширение объёма знаний о разнообразных формах соревнований и 

физкультурной деятельности, использование этих форм для 

совершенствования индивидуальных физических и психических 

способностей; 

- формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, 

оптимальном физическом развитии и крепком здоровье; 

- расширение двигательного опыта за счёт использования общеразвивающих 

физических упражнений, совершенствование в спортивных играх, 

овладение, современными системами физических упражнений, включая 

упражнения рекреативной, корригирующей и прикладной направленности; 

- формирование навыков и умений использовать физическую культуру как 

средство воспитания подрастающего поколения, укрепления будущей семьи 

и утверждения здорового образа жизни. 

Особенностями данной программы образовательной области «Физическая 

культура» всех ступеней образования являются: 



- направленность на реализацию вариативности, создающего возможность 

подбирать содержание учебного материала в соответствии с материально-

технической оснащённостью учебного процесса и регионально-

климатическими условиями; 

- содержание программы соотносится с организационными формами 

физического воспитания в школе (здоровьесберегающие технологии, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме дня, спортивные 

соревнования и физкультурные праздники, занятия в секциях, кружках, 

самостоятельные занятия физическими упражнениями) 

 

 
Инвариантная (базовая) часть 

содержания программного материала уроков в 7 классах. 

 

1. Основы знаний о физкультурной деятельности. 

1.1. Медико-биологические основы. 

                Значение физической культуры в укреплении здоровья, профилактики 

заболеваний, сохранения творческой активности на протяжении всей жизни. 

Пагубные привычки, их негативное влияние на организм человека, профилактика 

средствами физической культуры. Владение организацией двигательного режима, 

подбора форм занятий, регулирование физических нагрузок в зависимости от 

индивидуальных особенностей и состояния самочувствия. Основы охраны труда и 

профилактики травматизма при проведении, как индивидуальных форм занятий, 

так и при проведении спортивно-массовых мероприятий. 

                Спортивный массаж, характеристика способов массажа и самомассажа в 

зависимости от состояния организма. 

 
1.2. Психолого-социальные основы. 

                 Характеристика основных физических качеств (скорость, сила, гибкость, 

выносливость, координация), средства их воспитания и развития. Основы самостоятельных 

форм занятий физической культурой: характеристики урочной и внеурочной форм занятий, 

гигиенические и эстетические требования и их проведение. Основы технико-тактических 

действий и приемов в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в 

избранном виде спорта. Способы и приемы массажа и самомассажа. 

 

1.3. Социокультурные, исторические основы. 

Формы физической культуры, их цель и задачи, место и значение  в культурном образе 

человека. Ценностные ориентации    индивидуальной физической деятельности. Укрепление 

здоровья и формирование здорового образа жизни. Сведения об истории развития 

физической культуры человека. История зарождения Олимпийских игр, современные 

Олимпийские игры. Основы направления физической культуры в современном российском 

обществе. 

 

II. Способы физкультурной деятельности 

с общеприкладной направленностью. 

Двигательные способности: 

2.1. Развитие скоростных способностей:  

 бег на месте с максимальной частотой в упоре,  

 челночный бег, бег по разметкам и на дистанцию 20 м с максимальной 

скоростью,  

 бег с ускорениями из разных исходных положений, 

 стартовые ускорения по сигналу, 

 передача мяча в парах,  

 прыжки со скакалкой на месте и в движении,  

 преодоление препятствий с изменением направления движений, 

 эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. 



2.2. Развитие силовых способностей:  

 комплексы упражнений с отягощениями (собственное тело, гантели, эспандер, 

набивные мячи), 

  комплексы атлетической гимнастики на тренажерах, 

  прыжки, 

  приседы с отягощением, 

  прыжки со скакалкой с различным отягощением, 

  подтягивание туловища (мальчики – из виса на руках, девочки – из виса лежа), 

  сгибание и разгибание рук в упоре лежа (мальчики) и упора  о гимнастическую 

скамейку (девочки), 

  приседания на правой и левой ноге с опорой на руку, 

  передача набивного мяча (3 кг) в парах в максимальном темпе, 

  лазание по канату – на количество повторений, на скорость, 

  сгибание и разгибание из положения лежа, 

  передвижения на руках из положения лежа с помощью и самостоятельно, 

  передвижение в висе на “рукоходе” или на высокой перекладине, 

  комбинированные эстафеты, 

  переноска  на стенке, 

  комплексы упражнений у гимнастической стенке. 

2.3. Развитие выносливости: 

 повторное пробегание отрезков субмаксимальной и максимальной 

интенсивности, 

  кроссовый бег (1000 м – девочки, 2000 м – мальчики), 

  комплексы упражнений на тренажерах с отягощением с максимальным 

количеством повторений. 

2.4. Развитие координации: 

 варианты челночного бега, 

  бег с изменением направления, с преодолением препятствий, 

  прыжки через препятствия, 

  метание в цель и на дальность обеими руками, 

  варианты жонглирование мячами, руками, головой, ногами, 

  упражнения на равновесие. 

2.5. Развитие гибкости: 

 Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движений для локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника, 

  “мост” из положения стоя (с помощью), 

  полушпагат, 

  наклоны, стоя на месте. 

 

III. Способы физкультурной деятельности 

с общеприкладной и спортивной направленности. 

Двигательные действия и умения: 

3.1. Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие приемы и команды: 

 строевой шаг, 

  смыкание и размыкание на месте, 

  перестроение в движении, 

  выполнение строевых команд, 

  навыки и взаимодействие в группе. 

 

Упражнения на низкой и средней перекладине: 

Мальчики: 

 висы, согнувшись и прогнувшись, 

  подтягивание, 



  поднимание ног в висе, махом одной и толчком другой подъем переворотом в 

упор, махом назад соскок, из виса на бедре соскок с поворотом, подъем переворотом в упор 

толчком, махом и силой, 

  передвижение в висе. 

Девочки: 

 смешанные висы, 

  подтягивание из виса лежа, 

  наскок прыжком в упор на жердь, 

  соскок с поворотом, махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор 

на нижнюю жердь, 

  вис, лежа на нижней жерди, 

  сед боком на нижней жерди, соскок. 

 

Опорные прыжки: вскок в упор, присев; соскок, прогнувшись (козел в ширину); 

прыжок ноги врозь. 

Мальчики: 

 прыжок, согнув ноги (козел в ширину 110-115 см), 

  прыжки, согнув ноги, боком с поворотом на 90° (высота 110 см). 

 

Акробатические упражнения: кувырок вперед и назад, стойка на лопатках, кувырки 

вперед слитно, “мост” из положения стоя (с помощью и без нее). 

Мальчики: 

 кувырки вперед в стойку на локтях, 

  стойка на голове с согнутыми ногами, 

  стойка на голове и руках, 

  длинный кувырок. 

Девочки:   

 кувырок назад в полушпагат, 

  “мост” и поворот в упор стоя на одной коленке, 

  кувырок вперед и назад, 

  равновесие на одной ноге, 

  выпад вперед, 

  кувырок вперед. 

 

 

 

Вольные упражнения: использование простых движений типа “зарядки” с включением 

танцевальных элементов. 

 

Формирование осанки: комплексы корригирующих упражнений для позвоночника, 

мышц стопы, живота и плечевого пояса, упражнения в сочетаниях на напряжение и полное 

расслабление при разных исходных положениях (стоя, сидя, лежа). 

 

Единоборства: страховки на бок, спину, кувырком, захваты рук и туловища, 

освобождение от захватов, борьба за предмет, приемы борьбы за выгодное положение. 

 

Спортивные игры: 

Футбол. 

 упражнения без мяча, 

  жонглирование мячом, 

  ведение мяча, 

  удары, 

  предача мяча, 

  вбрасывание мяча, 

  отбор мяча у противника, 



  остановка летящего мяча,  

 обманные действия индивидуальные и групповые, 

  тактические действия. 

Мини- футбол, футбол по упрощенным и основным правилам соревнований. 

Баскетбол: 

 действия без мяча, 

  ловля и передача мяча, 

  ведение и броски мяча в корзину, 

  тактические действия.  

Игра в мини-баскетбол, баскетбол по упрощенным и основным правилам, стратбол. 

 

Волейбол: 

 действие без мяча, 

  подача мяча, 

  передача и прием мяча, 

  нападающий удар через сетку, 

  блокирование нападающих ударов, 

  индивидуальные и групповые тактические действия. 

 Мяч через сетку с элементами волейбола, волейбол по упрощенным и основным 

правилам 

 

 

Вариативная часть. 

                Вариативная часть программы используется на элементы единоборства, 

спортивных игр и атлетическая гимнастика на тренажерах. 

Знать: 

 основы знаний о физкультурной деятельности в рамках изучаемых разделов 

данной программы (1.1, 1.2, 1.3.). 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия по изучаемым 

спортивным дисциплинам, использовать игровые упражнения, подвижные и игровые 

задания, приближенные к содержанию разучиваемых для собственного досуга и участие в 

соревновательной деятельности; 

 контролировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений с целью оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

 проводить самостоятельные занятия на развитие основных физических качеств, 

как на основе легкоатлетических упражнений, так и на основе игровых упражнений; 

 пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой; 

 соблюдать правила безопасности на занятиях физической культуры, оказывать 

первую помощь при травмах и несчастных случаях. 

 

 

 
                                                                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Календарно-тематическое планирование по физической культуре для  7 класса. при 3 урочных занятиях  в неделю  ( по программе физи-

ческого воспитания_____________________________________________________________________________________________)                                                   
 

 

№ п/п 

Наименование 

раздела про-

граммы 

 

 

Тема урока 

 

 

 

Количе-

ство 

 часов 

 

 

Тип 

урока 

 

 

Элементы  

содержания 

Требования к  

    уровню 

 подготовки 

 

 

 

Вид кон-

троля 

 

Элементы 

дополни-

тельного 

(необяза-

тельного 

содержа-

ния) 

 

Осна-

щость 

урока 

 

 

ДЗ 

 

 

Дата прове-

дения 

 

3
 ч

аса 

         

 

п
л
ан

 

ф
ак

т 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 

 

 

1 

Соблюдение 

мер безопасно-

сти и охраны 

труда на заня-

тиях физиче-

ской культуры. 

Вводный инструктаж 

по т/безопасности на 

уроках физической 

культуры. 

Равномерный бег 800 

м. 

 

 

 

1 

В.У. 

Ф.М. 

Основы 

т/безопасности, 

профилактика 

травматизма. 

Знать и соблюдать 

правила безопас-

ности и профилак-

тики травматизма 

на занятиях физи-

ческими упражне-

ниями, оказывать 

первую помощь 

при травмах и 

несчастных случа-

ях 

Фронталь-

ный опрос 

Инструк-

ции  и жур-

нал по 

т/безопасно

сти. 

Повто-

рить тре-

бования 

инструк-

ций по ТБ 

  

       Условные обозначения форм урока по физической культуре.                                                             Примечание: учитывая, что в журнале для 

                                                                                                                                                                                         заполнения темы урока предусмотрена одна 

         А) тип урока 

 Вводные уроки (В.У.); 

 Уроки ознакомления с новым материалом (Н.У.); 

 Смешанные уроки (См.У.); 

 Учетные уроки (У.У.); 

 Уроки совершенствования с выполнением пройденного 

       материала (С.У.). 

      Б) методы ведения урока           строчка, то есть место ограничено, то  

 Фронтальный (Ф.М.);          основная задача отражена в данном тема-   

 Поточный (П.М.);                тическом планировании, подзадачи или 

 Посменный (Пс.М.);            другие задачи должны быть включены 

 Групповой (Г.М.);               в поурочное планирование. 

 Индивидуальный (И.М.).                   

ЖУР – журнал учета результатов;                                                               ОРУ – общеразвивающие упражнения.       ТТД – тактико-технические действия 

   УП – пособие по основам знаний о физкультурной .деятельности         ОФК – основные физические качества.        РКК – развитие координационных                                                                                                                                                                                                            



 

 

 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

2 ОРУ (выносли-

вость). 

 

 

Основы знаний 

Первичный инструктаж 

на раб-м месте по ТБ. 

Равномерный бег 500 

метров, 

ОРУ на развитие об-

щей выносливости. 

Режим дня 

 

 

 

1 

 

 

Ф.М. 

См.У. 

Развитие основ-

ных физических 

качеств (ОФК) 

 

ФК человека и 

общества 

 

Знать основы 

формирования 

развития физи-

ческих качеств. 

Уметь правиль-

но осуществлять 

двигательные 

действия 

направленные на 

развитее основ-

ных физических 

качеств 

 

Корректи-

ровка тех-

ники бега 

и выпол-

нения ОРУ 

Беговая 

дорожка, 

спортпло-

щадка. 

У.П. 

Соста-

вить пер-

вый ком-

плекс 

утренней 

гигиенич. 

зарядки, 

дать  на 

проверку 

учителю 

 

   

3 ОРУ (скорость) Бег 30 метров 

 (2-3 повторения) 

1 С.У. 

П.М. 

ОФК Корр. тех-

ники бега. 

Беговая 

дорожка. 

Выпол-

нение  

1-го ком-

плекса 

утр. за-

рядки. 

 

   

4 ОРУ (сила) Подтягивание из виса 

на перекладине (м) из 

положения лёжа (д), 

хват сверху. 

 

1  

Пс.М 

С.У. 

. 

 

ОФК 

 

Знать основы 

формирования 

развития физи-

ческих качеств. 

Уметь правиль-

но осуществлять 

двигательные 

действия 

направленные на 

развитее основ-

ных физических 

качеств 

 

Корр. ис-

полнения 

упражне-

ний 

Переклади-

на, брусья. 

Выпол-

нение  

1-го ком-

плекса 

утр. за-

рядки. 

 

   

 

5 

 

ОРУ (выносли-

вость) 

Равномерный бег на 

800 метров, ОРУ на 

развитие общей вынос-

ливости. 

 

1 Г.М. 

С.У. 

 

 

ОФК 

Корр. тех-

ники бега. 

Беговая 

дорожка, 

спортпло-

щадка 

Выпол-

нить во 

внеуроч-

ное время 

получен-

ный от 

учителя 

1-й ком-

плекс 

ОРУ  

 

   

6 ОРУ (скорость) Бег 60 метров 

(2-3 повторения) 

1 Г.М. 

С.У. 

ОФК Корр. тех-

ники бега. 

Беговая 

дорожка. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

                                                                                                                                                                                     



 

 

 

 

                   
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

7 Легкая атлети-

ка.(скорость) 

Бег с ускорением до 70 

метров. 

1 Пс.М. 

Н.У. 

Двигательные 

умения и навыки 

(ДУ), (техника 

спринт. бега). 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

 

Корр. тех-

ники стар-

та, бега. 

 

Беговая 

дорожка. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

8 ОРУ (выносли-

вость) 

Бег на 1000 метров без 

учета времени. Изме-

рение пульса до бега, 

после и через 3-5 мин. 

1 С.У. 

Г.М. 

 

ОФК 

 

Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

бега. 

Беговая 

дорожка. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

 

 

 

9 

Определение 

уровня основ-

ных физических 

качеств (ско-

рость, сила) 

Бег 60 метров с макси-

мальной скоростью, 

удержание тела в висе 

на перекладине (д), 

подтягивание на пере-

кладине (м). 

1  

 

У.У. 

Пс.М. 

 

 

 

ОФК 

Фиксиро-

вание ре-

зультата. 

Беговая 

дорожка, 

секундо-

мер, ЖУР, 

переклади-

на. 

Соста-

вить вто-

рой ком-

плекс 

утренней 

гигиенич. 

зарядки, 

дать  на 

проверку 

учите-

лю.ОРУ 

   

 

 

 

10 

Определение 

уровня 

ОФК(гибкость, 

скоростная вы-

носливость) 

Наклон вперед из по-

ложения сидя, сгиба-

ние и разгибание туло-

вища из положения, 

лежа за 30 секунд. 

1 У.У. 

Пс.М. 

 

ОФК Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Фиксиро-

вание ре-

зультата. 

Спортзал, 

маты, ли-

нейка, се-

кундомер, 

ЖУР. 

Выпол-

нение  

2-го ком-

плекса 

утр. за-

рядки, 

ОРУ 

   

11 Определение 

уровня ОФК 

(выносливость) 

Бег на 1000 метров с 

фиксированием резуль-

тата. Измерение пульса 

до бега, после и через 

1 У.У. 

Г.М. 

 

ОФК Фиксиро-

вание ре-

зультата. 

Беговая 

дорожка, 

секундо-

мер, ЖУР. 

 Зарядка, 

ОРУ 

   



3-5 мин 

                          

 

 

                         

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

12 Определение 

уровня ОФК 

(сила, скорост-

сиосиловые 

качества) 

Прыжки в длину с  

места, сгибание и 

разгибание рук в упоре 

лежа.  

1 У.У. 

П.М. 

Г.М. 

 

ОФК Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Фиксиро-

вание ре-

зультата. 

Спортпло-

щадка, ру-

летка, ЖУР  

Провести 

ортоста-

тическую 

пробу, 

сообщить 

учителю. 

   

13 Футбол Закрепление техники-

стоек и перемещений 

футболиста, бегом ли-

цом и спиной вперед,, 

приставными и скрест-

ными шагами в сторо-

ну. 

1  

Г.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные техни-

ко-тактические 

действия (ТТД) 

в спортиграх. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка и 

визуальная 

оценка 

действий. 

 

Футбольное 

поле, мячи. 

Выпол-

нить во 

внеуроч-

ное время 

получен-

ный от 

учителя 

2-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

14 

 

Футбол 

Закрепление техники 

ударов по неподвиж-

ному мячу различными 

частями стопы и подъ-

ема. 

1 П.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД 

спортиграх. 

Корректи-

ровка и 

визуальная 

оценка 

действий. 

Футбольное 

поле, мячи. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

15 Футбол Закрепление техники 

ударов по катящемуся 

мячу, остановки мяча 

1 П.М. 

С..У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД 

спортиграх 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Футбольное 

поле, мячи. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

16 Футбол Изучение вариантов 

ведения мяча, отбор 

мяча. 

1 Г.М. 

См.У 

ДУ и навыки, 

основные ТТД 

спортиграх 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

 

Футбольное 

поле, мячи.  

Зарядка, 

ОРУ 

   

17 Футбол Закрепление комбина-

ций из освоенных эле-

ментов игры в футбол. 

1 Г.М. 

С.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Оценка       

ТТД 

Футбольное 

поле, мячи. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

18 Футбол Двусторонняя игра в 

футбол. 

1 Г.М. 

См.У 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Оценка       

ТТД 

Футбольное 

поле, мячи. 

Зарядка, 

ОРУ 

   



лизации 

                                                 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

19 

 

Футбол 

Закрепление техники 

ударов по мячу голо-

вой, вбрасывание из-за 

«боковой» линии. Вза-

имодействие двух иг-

роков «Отдай мяч и 

выйди» 

1 И.М. 

См..У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

 Оценка 

техники 

выполне-

ния дей-

ствий 

Футбольное 

поле, мячи 
Соста-

вить тре-

тий ком-

плекс 

утренней  

зарядки, 

дать  на 

проверку 

учите-

лю.ОРУ 

   

 

20 

 

Футбол 

Игра в футбол по 

основным правилам. 

1 Г.М. 

См.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Оценка       

ТТД 

Футбольное 

поле, мячи 

Зарядка, 

ОРУ 

   

 

21 

Легкая атлетика 

(спринтерский 

бег) 

Высокий старт, бег с 

ускорением до 70 мет-

ров. 

1 П.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике. 

Корр. тех-

ники бега. 

Беговая 

дорожка. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

 

22 

Легкая атлетика 

(прыжки в вы-

соту) 

Закрепление техники 

прыжка в высоту (нож-

ницы ) с 5-7 шагов 

разбега; 

1 П.М. 

Н.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корр. тех-

ники 

прыжка в 

высоту. 

Яма для 

прыжков в 

высоту, 

стойки, 

ЖУР 

Зарядка,  

выпол-

нить во 

внеуроч-

ное время 

получен-

ный от 

учителя 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

 

   

 

23 

Легкая атлетика 

(спринтерский 

бег) 

Бег  60 метров 

на результат с высоко-

го старта 

1 П.М. 

С.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

Корр. тех-

ники и 

тактики 

бега. 

Беговая 

дорожка, 

секундо-

мер, ЖУР. 

Зарядка, 

ОРУ 

   

 

24 

Легкая атлетика 

(прыжки в дли-

ну) 

Закрепление техники 

прыжка в длину с раз-

бега “согнув ноги” с 9-

11 шагов разбега  

 

1 П.М. 

См..У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике. 

Корр. ша-

гов разбе-

га, попада-

ния на 

брусок. 

Прыжковая 

яма, рулет-

ка, ЖУР 

Зарядка, 

ОРУ 

   



тивной специа-

лизации 

 

 

 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

25 

 

Легкая атлетика 

(метание) 

Метание м/мяча (150 г) 

в цель с 12-14 м. 

 

 

1 И.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике. 

 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корр. тех-

ники мета-

ния. 

М/мячи, 

мишень. 

Заряд-

ка,ОРУ, 

повто-

рить ими-

тацию  

метания 

без мяча. 

   

26 Легкая атлетика 

(метание) 

Закрепление техники    

метания м/мяча (150) 

на дальность с 5-6 ша-

гов разбега 

1 И.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике. 

Корр. тех-

ники мета-

ния и раз-

бега. 

М/мяч, сек-

тор мета-

ния, раз-

метка. 

Зарядка, 

ОРУ. 

   

 

27 

Легкая атлетика 

(скоростная 

выносливость) 

Бег на 500 м  (д) 800 м. 

(м0 

1 Г.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

бега. 

Беговая 

дорожка, 

секундо-

мер, ЖУР. 

Зарядка, 

ОРУ. 

   

28 Легкая атлетика 

(общая вынос-

ливость) 

Техника длительного 

бега в равномерном 

темпе до 10 минут 

1 Ф.М 

С.У. 

 

      

. ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

л/атлетике 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

бега. 

Беговая 

дорожка. 

Зарядка, 

ОРУ. 

   

29 

 

ОРУ (коорди-

нация) 

Упражнения с гимна-

стической скакалкой, с 

предметами и без них, 

лазание по канату. 

1 П.М. 

С.У 

       РКК Знать особенности и 

содержание физиче-
ских упр. общераз-

вивающей и корри-

гирующей направ-
ленности для реше-

ния задач физ. разви-

тия и укрепления 
здоровья. Уметь 

регулировать функ-

циональное состоя-
ние организма, доби-

ваться оздорови-

тельного эффекта. 

Корр. тех-

ники дви-

жений, 

страховка. 

Гимнастич. 

скакалка, 

набив. мя-

чи, канат. 

Зарядка, 

ОРУ. 

   

30 Баскетбол Закрепление техники 

передвижений, остано-

вок, поворотов, стоек в 

баскетболе. 

1 Пс.М 

С.У. 

. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

Корр. тех-

ники дви-

жений. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Зарядка, 

ОРУ. 

   



технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

   

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

31 

 

Баскетбол 

 

 Техника ловли и пере-

дачи мяча с пассивным 

сопротивлением за-

щитника.. 

1 Г.М. 

Н.У.  

 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корр. тех-

ники ловли 

и передачи 

мяча 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Зарядка, 

ОРУ. 

   

32 Баскетбол 

 

Ведение мяча правой и 

левой рукой в движе-

нии. 

1 Г.М. 

С.У.  

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Корр. тех-

ники дви-

жений. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Соста-

вить чет-

вёртый 

комплекс 

утренней  

зарядки, 

дать  на 

проверку 

учителю. 

ОРУ 

   

 

33 

 

Баскетбол  

Ведение мяча с изме-

нением направления, 

броски двумя руками с 

места. 

1 Г.М. 

С.У. 

 

 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

 

Знать систе-

мы занятий 

физическими 

упражнения-

ми с разной 

функцио-

нальной 

направленно-

стью. Уметь 

технически 

правильно 

осуществлять 

двигательные 

действия вида 

спортивной 

специализа-

ции 

Корр. тех-

ники дви-

жений. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Зарядка,  

выпол-

нить во 

внеуроч-

ное время 

получен-

ный от 

учителя 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

 

   

34 Баскетбол 

 

Броски одной, двумя 

руками с места с пас-

сивным пртиволей-

ствием (расст. до кор-

зины 4,8 м.). 

1 П.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Зарядка, 

ОРУ. 

 

 

 

 

   

35 

 

Баскетбол 

 

Броски мяча рукой от 

плеча с места  и в дви-

жении. 

1 П.М. 

Н.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Зарядка, 

ОРУ. 

 

 

   



 

 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

36 

 

Баскетбол 

 

Перехват мяча 1 Г.М. 

Н.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Зарядка, 

ОРУ. 

 

 

 

   

 

37 

 

Баскетбол  

Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам 

1 Г.М. 

С.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

игры. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

Зарядка, 

ОРУ. 

 

 

 

   

38 

 

 

Подвижные 

игры. 

Игра “Мяч через сетку”  1 Г.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

подв. играх. 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

игры. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, мя-

чи. 

Зарядка, 

ОРУ. 

 

 

 

   

 

39 

 

Волейбол  

Закрепление элементов 

техники перемещений 

в волейбольной стойке, 

остановок, ускорений.  

Передачи мяча сверху 

двумя руками, переда-

ча мяча над собой. 

1 Ф.М. 

С.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Волейболь-

ная пло-

щадка. 

Зарядка, 

ОРУ. 

   

 

40 

 

Волейбол  

Закрепление  передач 

мяча сверху двумя ру-

ками через сетку 

1 Г.М. 

См.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх. 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, мя-

чи 

Зарядка, 

ОРУ. 

 

 

 

   

 

41 

 

Волейбол  

Прием мяча снизу дву-

мя руками, на месте и 

после перемещения 

через сетку 

1 Г.М. 

См..У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, мя-

чи 

Зарядка, 

ОРУ. 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

42 

 

Волейбол  

Прямая нижняя подача 

через сетку. 

1 И.М. 

Н.У. 

 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, во-

лейбольные 

мячи. 

1-й ком-

плекс 

зарядки и 

1-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

43 

 

Волейбол  

 Прямой нападающий 

удар после подбрасы-

вания мяча партнером. 

1 Г.М. 

Н.У. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, во-

лейбольные 

мячи. 

1-й ком-

плекс 

зарядки и 

1-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

44 

 

Волейбол  

Комбинации из осво-

енных элементов 

(приема, передачи, 

удара). 

1 И.М. 

Пс. М. 

С.У 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, во-

лейбольные 

мячи. 

1-й ком-

плекс 

зарядки и 

1-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

45 

 

Волейбол  

Игровые задания с 

ограниченным числом 

игроков (3:2, 3:3) 

 

 

 

 

1 Пс.М. 

С.У 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корр. тех-

ники ис-

полнения. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, во-

лейбольные 

мячи. 

1-й ком-

плекс 

зарядки и 

1-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

46 Волейбол  Закрепление освоен-

ных элементов пере-

мещений и владения 

мячом. 

 

1 И.М. 

Н.У. 

 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

игры. 

 

Волейболь-

ная пло-

щадка, во-

лейбольные 

мячи. 

1-й ком-

плекс 

зарядки и  

ОРУ 

   

47  Волейбол,  

,подвижные 

игры на базе 

волейбола 

 

 

 

 

Позиционное нападе-

ние с изменением по-

зиций игроков (6:0) 

 

1 Г.М 

С.У. 

    

       

. 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спортиграх 

Корр. так-

тики игры. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, во-

лейбольные 

мячи. 

1-й ком-

плекс 

зарядки и 

1-й ком-

плекс 

ОРУ 

   



 

 

 

 

 

 

1 2  4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

48 

 

ОРУ (выносли-

вость) 

Равномерный бег 

до 8 минут 

1  

Ф.М. 

С.У. 

 

ОФК 

Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Снятие 

пульса до 

бега, после 

и через 3- 

5 минут. 

Спортзал , 

Секундо-

мер, личная 

карта уча-

щегося. 

1-й ком-

плекс 

зарядки и  

ОРУ 

   

49 ОРУ (скорост-

но-силовые ка-

чества) 

Повторный инструктаж 

по ТБ на рабочем месте 

 

 

 

1 П.М. 

С.У. 

УУ. 

ОФК Учет даль-

ности ме-

тания, тол-

кания. 

Медбол  

1кг, спорт-

зал, ЖУР. 

2-й ком-

плекс 

зарядки и  

ОРУ 

   

 

50 

ОРУ (скорост-

но-силовые ка-

чества) 

Прыжковые упражне-

ния, прыжки по раз-

меткам, подскоки, 

тройной прыжок с ме-

ста. 

1 П.М. 

С.У. 

 

ОФК 

Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

Контроль 

за пра-

вильно-

стью ис-

полнения. 

Спортзал. 2-й ком-

плекс 

зарядки и 

ОРУ 

   

 

51 

ОРУ (коорди-

нация) 

Челночный бег с пре-

одолением препят-

ствий, с ведением и без 

ведения мяча 

 

1 Г.М 

С.У. 

. 

ОФК Фиксиро-

вание ре-

зультата. 

Спортзал, 

мячи, стой-

ки. 

2-й ком-

плекс 

зарядки и 

2-й комп. 

ОРУ 

   

 

 

52 

Меры безопас-

ности и охраны 

труда на заня-

тиях физиче-

ской культуры. 

 

 

 

 

 

Метание медбола сидя            

ноги врозь двумя рука-

ми из-за головы (мед-

бол 1 кг) 

. 

 

1 У.У. 

Ф.М. 

Основы техники 

безопасности, 

профилактика 

травматизма. 

Знать и соблюдать 

правила безопас-

ности и профилак-

тики травматизма 

на занятиях физи-

ческими упражне-

ниями, оказывать 

первую помощь 

при травмах и 

несчастных случа-

ях 

Фронталь-

ный опрос. 

Журнал по 

т/безопасно

сти, ин-

струкции. 

2-й ком-

плекс 

зарядки и 

2-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

53 

 

 

 

 

 

 

ОРУ (выносли-

вость) 

ОРУ с повышенной 

амплитудой движений 

1 Г.М. 

П.М. 

С.У. 

РКК Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

Корр. Стой-

ки,гимнаст.

скамейки 

2-й ком-

плекс 

зарядки и 

2-й ком-

плекс 

ОРУ 

   



 

 

основных физиче-

ских качеств 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 



 

1 

 

54 

ОРУ (силовая 

выносливость) 

Лазание по канату на 

количество повторе-

ний. 

 

1 П.М. 

С.У. 

 

 

ОФК 

Знать основы форми-

рования развития фи-

зических качеств. 

Уметь правильно осу-

ществлять двигатель-

ные действия направ-

ленные на развитее 

основных физических 

качеств 

 

Индивиду-

ализация 

нагрузки. 

Спортзал, 

канат, маты 

 

2-й ком-

плекс 

зарядки и 

2-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

55 ОРУ (коорди-

нация, вынос-

ливость 

Комбинации из бега 

“паучком”, отжиманий, 

прыжковых упражне-

ний, подтягивания 

1 П.М. 

С.У. 

 

РКК 

 

Знать особенности и 

содержание физиче-

ских упр. общеразви-

вающей и корригиру-

ющей направленности 

для решения задач физ. 

развития и укрепления 

здоровья. Уметь регу-

лировать функцио-

нальное состояние 

организма, добиваться 

оздоровительного эф-

фекта. 

Индивиду-

ализация 

нагрузки 

Спортзал. 

 

 

2-й ком-

плекс 

зарядки и 

2-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

56 

 

ОРУ (сила) 

Передвижение на руках 

с помощью партнера, 

переноска партнера, 

комплекс упражнений 

у гимнастической 

стенки. 

1 П.М 

С.У. 

. 

 

РКК 

Индивиду-

ализация 

нагрузки. 

Спортзал, 

гимнастич. 

стенка. 

2-й ком-

плекс 

зарядки и 

ОРУ 

   

 

57 

ОРУ (скорост-

ная выносли-

вость) 

Прыжки со скакалкой: 

60 сек. в максимальном 

темпе, 2-3 повтора. 

 

. 

 

 

1 У.У. 

С.У. 

 

ОФК Знать основы форми-

рования развития фи-

зических качеств. 

Уметь правильно осу-

ществлять двигатель-

ные действия направ-

ленные на развитее 

основных физических 

качеств 

 

Фиксиро-

вание ре-

зультата. 

Спортзал, 

скакалки, 

секундо-

мер, ЖУР. 

2-й ком-

плекс 

зарядки и  

ОРУ 

   

 

58 

Игра на базе 

баскетбола. 

Техника игры «Стрит-

бол» по основным пра-

вилам 

 

 

 

 

1  Пс.М 

См.У 

. 

ДУ и навы-

ки, основ-

ные ТТД в 

спортиграх 

Знать системы заня-

тий физическими 

упражнениями с 

разной функцио-

нальной направлен-

ностью. Уметь тех-

нически правильно 

осуществлять двига-

тельные действия 

вида спортивной 

специализации 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

игры. 

Баскет-

больная 

площадка, 

мячи. 

2-й ком-

плекс 

зарядки и  

ОРУ 

   

 

59 

Игра на базе 

баскетбола. 

Игра в мини-баскетбол  1 Г.М. 

Н.У 

ДУ и навы-

ки, основ-

ные ТТД в 

спортиграх 

Корр. тех-

ники игры 

 

Корр. тех-

ники и так-

тики игры. 

2-й ком-

плекс 

зарядки и 

2-й ком-

плекс 

ОРУ 

  



 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

60 Волейбол Волейбол по 

упрощенным правилам 

1 Г.М. 

См.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные  

ТТД в спор-

тиграх 

 Корр. тех-

ники и 

тактики 

игры. 

Волейболь-

ная пло-

щадка, мя-

чи. 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

61 

 

ОРУ (коорди-

нация) 

Метание м/мяча 

в цель с 9-10 м.. 

1 П.М. 

У.У 

ОФК  

Знать основы фор-

мирования развития 

физических качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять двига-

тельные действия 

направленные на 

развитее основных 

физических качеств 

 

 

 

 

 

. Корр. 

техники 

метания. 

Оценка 

метания 

Мишень, 

м/мяч. 

ЖУР. 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

62 ОРУ (гибкость) Общеразвивающие 

упражнения с большой 

амплитудой движений 

для локтевых, тазобед-

ренных, коленных су-

ставов и позвоночника 

1 Ф.М. 

С.У. 

ОФК Корр. тех-

ники ис-

полнения 

Спортзал.     

63 

. 

ОЗ 

 

Теория: “Признаки  

различной степени 

утомления и что делать 

при их появлении?» 

1 У.У. 

Ф.М.  

 

ФК человека и 

общества. 

Знать и уметь ор-

ганизовывать са-

мостоятельные 

занятия физиче-

ской культуры 

Фронталь-

ный опрос. 

У.П. 3-й ком-

плекс 

зарядки и  

ОРУ 

   

 

64 

Гимнастика с 

основами акро-

батики. 

Выполнение команд: 

«Короче шаг», «полша-

га», «Полный шаг», 

«Пол- оборота направо, 

налево» 

 

1 И.М. 

Н..У.  

 

Организация 

приемов и ко-

манд. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражнени-

ями с разной 

функциональной 

направленностью. 

Уметь технически 

правильно осу-

ществлять двига-

тельные действия 

вида спортивной 

специализации 

Корректи-

ровка вы-

полнения 

команд. 

Спортзал. 3-й ком-

плекс 

зарядки и 

ОРУ 

   

 

 

 



 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

 

 

65 

Гимнастика с 

основами акро-

батики (освое-

ние висов и 

упоров). 

Подъём переворотом в 

упор толчком двумя, 

передвижение в висе 

(м). Махом одной и 

толчком другой подъём 

переворотом в упор на 

нижнюю жердь (д). 

 

 

 

1 

 И.М. 

Н.У.           

Двигательные 

действия и 

навыки 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники вы-

полнения. 

Спортзал, 

брусья, ма-

ты 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

 

 

   

 

66 

Гимнастика с 

основами акро-

батики (освое-

ние опорных 

прыжков). 

Прыжок, согнув ноги 

(козел в ширину. высо-

та 110-115 см). 

1  

П.М. 

Н.У. 

 

 

Двигательные 

действия и 

навыки 

 

Корректи-

ровка тех-

ники вы-

полнения. 

 

Спортзал, 

козел, маты 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

 

   

 

67 

Гимнастика с 

основами акро-

батики. 

Два кувырка вперёд 

слитно.. 

1 П.М. 

Н.У. 

 

ДУ и навыки 

 

 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники вы-

полнения 

Спортзал, 

маты 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

68 

Гимнастика с 

основами акро-

батики. 

Стойка на голове с со-

гнутыми ногами (м), 

кувырок назад в по-

лушпагат (д) 

1 П.М. 

См.У. 

 

ДУ и навыки 

 

Корректи-

ровка тех-

ники вы-

полнения 

Спортзал, 

маты 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

 

   

 

69 

Гимнастика с 

основами акро-

батики. 

 Мост из положения, 

стоя с помощью и без. 

1 П.М. 

Н.У. 

 

ДУ и навыки 

 

Корректи-

ровка тех-

ники вы-

полнения 

Спортзал, 

маты 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

 

   

 

 

 

 

 



 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

70 

Гимнастика с 

основами акро-

батики. 

Вольные упражнения с 

использованием танце-

вальных элементов 

(типа зарядки). 

1 Ф.М. 

С.У. 

ДУ и навыки  

 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники вы-

полнения 

Спортзал, 

музыкаль-

ное сопро-

вождение-

магнитола 

3-й ком-

плекс 

зарядки и 

3-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

71 

Гимнастика с 

основами акро-

батики. 

Комплекс корригиру-

ющих упражнений для 

позвоночника, мышц 

спины, живота. 

 

1 Ф.М. 

Н.У. 

Упражнения 

оздоровительно-

коррегирующей 

направленности. 

Корректи-

ровка тех-

ники ис-

полнения. 

Спортзал, 

зал маты. 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

72 

ОРУ (скорост-

но-силовые ка-

чества) 

Упражнения с набив-

ными мячами (вес 3 кг) 

1 П.М. 

С.У. 

 

ОФК Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Корректи-

ровка тех-

ники вы-

полнения 

Спортзал, 

набивные 

мячи. 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

73 

Атлетические 

единоборства. 

 Самостраховки на 

спину, на бок 

1 Г.М. 

С.У. 

ДУ и навыки 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники ис-

полнения. 

Спортзал, 

маты. 

 

 

 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

74 

Атлетические 

единоборства. 

Самостраховок кувыр-

ком. 

1 П.М.. 

С.У. 

ДУ и навыки 

 

Корректи-

ровка тех-

ники ис-

полнения. 

Спортзал, 

маты. 

 

 

 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   



 

 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

75 

Атлетические 

единоборства. 

Фиксирование м/мяча 

на зачётном мате, в 

передвижении на коле-

нях с элементами при-

ёмов борьбы. 

1 Г.М. 

Н.У. 

ДУ и навыки 

 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники ис-

полнения. 

Спортзал, 

маты. 

 

 

 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

76 

ОРУ (скорост-

но-силовые 

способности) 

Обучение игровым 

упражнениям с набив-

ным мячом (3 кг), в 

сочетании с прыжками 

и метанием 

1 Г.М. 

См.У 

О.Ф.К. Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Корректи-

ровка тех-

ники дви-

жений. 

Спортзал, 

набивные 

мячи. 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

77 

ОФП (общая 

выносливость) 

8-ти минутный равно-

мерный бег 

1 Ф.М. 

С.У. 

 

ОФК Снятие 

пульса до 

и после 

бега и че-

рез 5 мин. 

Спортзал. 4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

78 

ОРУ (коорди-

нация) 

Закрепление техники 

метания м/мяча в цель 

с 10-12  м. 

1 П.М. 

С.У. 

О.Ф.К. Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Корр. тех-

ники мета-

ния. Оцен-

ка метания 

Мишень, 

м/мяч. 

ЖУР. 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

 

79 

ОРУ (скорост-

ные качества) 

Эстафетный бег в 

спортзале. Ускорения 

до 10-15 м. (3-4 повто-

ра) 

1 Г.М. 

С.У. 

 

ОФК Корректи-

ровка тех-

ники ис-

полнения. 

Спортзал, 

эстафет-

ные па-

лочки. 

4-й ком-

плекс 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 

   

80 ОЗ. Теория: История, де-

виз, символика, ритуал 

1 Ф.М  

С.У. 

ФК человека и 

общества. 

Знать историче-

ское развитие 

Фронталь-

ный опрос. 

УП 4-й ком-

плекс 

   



Олимпийских игр. . физической 

культуры. 

зарядки и 

4-й ком-

плекс 

ОРУ 



 

1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

81 

Гимнастика с 

основами акро-

батики. 

Комплекс корригиру-

ющих упражнений для 

позвоночника, мышц 

спины, живота.(повтор 

урока 67) 

 

1 Ф.М. 

С.У. 

Упражнения 

оздоровительно-

корригирующей 

направленности. 

 

Знать особенности 

и содержание фи-

зических упр. об-

щеразвивающей и 

корригирующей 

направленности 

для решения задач 

физ. развития и 

укрепления здоро-

вья. Уметь регу-

лировать функци-

ональное состоя-

ние организма, 

добиваться оздо-

ровительного эф-

фекта. 

Корректи-

ровка тех-

ники ис-

полнения. 

Спортзал, 

зал маты. 

Зарядка 

по выбо-

ру из 4 

комплек-

сов. Вы-

полнять 

во вне-

урочное 

время 

Прези-

денские 

тесты. 

   

82 ОРУ (скорост-

но-силовые ка-

чества) 

Серия упражнений из 

бега на 15 м, отжима-

ния (5-6 раз), выпрыги-

вания из приседа (5-6 

раз), бросков набивно-

го мяча (2-3 раза), 

прыжков на двух ногах. 

1 П.М. 

С.У 

РКК Измерение 

пульса до 

и после 

упражне-

ний и че-

рез 5 мин 

Спортзал, 

набивные 

мячи. 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

83 ОРУ (скорост-

но-силовые ка-

чества) 

Совершенствование 

техники тройного 

прыжка с места. 

1 П.М. 

С.У. 

ОФК Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Корректи-

ровка тех-

ники 

прыжка. 

Спортзал, 

измерит. 

рулетка. 

Зарядка. 

 выпол-

нение 

Прези-

дентских 

тестов 

   

 

84 

ОРУ (коорди-

нация) 

 

Челночный бег: 

3 х 10 м, 4 х 10 м, 

 

1 П.М. 

С.У. 

 

ОФК 

 

Учет ре-

зультата 

Спортзал,  

ЖУР 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

85 

Подвижные  

игры. 

«Вышибала с двумя 

мячами» 

 

1 Г.М. 

С.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спорт. играх. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники и 

тактики 

игры. 

Спортзал, 

волейболь-

ный мяч. 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   



 



1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

86 

Подвижные  

игры. 

Игра в волейбол с не-

ограниченным числом 

касания мяча. 

. 

1 Г.М. 

С.У. 

 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спорт. играх. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники и 

тактики 

игры. 

Спортзал, 

волейболь-

ный мяч. 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

87 

Подвижные и 

спортивные 

игры. 

Баскетбол по 

упрощенным правилам. 

1 Г.М. 

С.У 

ДУ и навыки, 

основные ТТД в 

спорт. играх. 

Корректи-

ровка тех-

ники и 

тактики 

игры. 

Спортзал, 

баскет-

больные 

мячи. 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

88 ОРУ (общая 

выносливость) 

Кроссовый бег без уче-

та времени. 

1 Ф.М. 

С.У. 

ОФК  

Знать основы 

формирования 

развития физи-

ческих качеств. 

Уметь пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия направ-

ленные на раз-

витее основ-

ных физиче-

ских качеств 
 

Корректи-

ровка тех-

ники бега. 

Беговая 

дорожка, 

стадион. 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

89 

ОРУ (скорост-

ная выносли-

вость) 

Бег 500 м. 1 Г.М. 

У.У. 

ОФК Корректи-

ровка тех-

ники и 

тактики 

бега. 

Беговая 

дорожка, 

стадион, 

ЖУР, се-

кундомер. 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

90 

 

ОРУ (скорость) 

 

Бег 60 метров 

1  

Г.М. 

У.У. 

 

ОФК 

Корректи-

ровка тех-

ники и 

тактики 

бега. 

Стадион, 

беговая 

дорожка, 

секундо-

мер, ЖУР 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

91 

ОРУ (работа с 

эспандером) 

Комплекс упражнений 

с эспандером, 7-8 

упражнений, 10-12 по-

второв. 

1 Г.М. 

С.У. 

ОФК (атлетиче-

ская гимнасти-

ка). 

Индивиду-

ализация  

нагрузки и 

повторов 

Спортзал, Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

92 

Легкая атлетика 

(скоростно-

силовые каче-

ства). 

Закрепление техники 

прыжка в длину спосо-

бом ”согнув ноги”. 

1  

П.М. 

С.У. 

 

ДУ и навыки в 

легкой атлетике. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

Корректи-

ровка тех-

ники 

прыжка в 

длину. 

Прыжковая 

яма, изме-

рительная 

рулетка 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   



 

 

 

 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

93 

Легкая атлетика 

(скоростно –

сил.  качества). 

Учетный урок по 

прыжкам в длину с с 9-

11 м. разбега. 

1 П.М. 

У.У. 

ДУ и навыки в 

легкой атлетике. 

Знать системы 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями с разной 

функциональной 

направленно-

стью. Уметь 

технически пра-

вильно осу-

ществлять дви-

гательные дей-

ствия вида спор-

тивной специа-

лизации 

Корректи-

ровка тех-

ники 

прыжка в 

длину. 

Прыжковая 

яма, изме-

рительная 

рулетка. 

ЖУР 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

94 

Легкая атлетика 

(выносливость). 

Бег 1000 метров в 

среднем темпе 

1 Г.М. 

С.У. 

ДУ и навыки в 

легкой атлетике. 

Корр. тех-

ники и 

тактики 

бега. 

Беговая 

дорожка, 

стадион. 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

95 

ОРУ (Скорост-

но–силовые 

качества) 

Закрепление техники 

метания м/мяча (150 г) 

на дальность. 

1 П.М. 

С.У. 

ОФК Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Корректи-

ровка тех-

ники мета-

ния. 

Сектор ме-

тания 

м/мяча раз-

метка в 

секторе 

метания 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

96 

ОРУ (Скорост-

но–силовые 

качества) 

Учетный урок по мета-

нию м/мяча на даль-

ность. 

1 П.М. 

С.У. 

У.У. 

 

       ОФК 

Корректи-

ровка тех-

ники мета-

ния. 

Сектор ме-

тания 

м/мяча, 

ЖУР 

Зарядка. 

Прези-

дентские 

тесты 

   

 

97 

Легкая атлетика 

(скорость). 

Учетный урок, 

бег на 60 метров 

1 Г.М. 

С.У. 

У.У. 

ДУ и навыки в 

легкой атлетике. 
Фиксиро-

вание ре-

зультата. 

Беговая 

дорожка, 

секундо-

мер, ЖУР. 

Зарядка. 

комплекс 

ОРУ 

   

 

 

 

 

 

 

 

лизации 



 

 

 

 

 
1 2 3 4  5 6 7 8 9 10 11 12 

 

98 

 

ОРУ (сила) 

Общеразвивающие 

упражнения на разви-

тие силы. Подтягива-

ние на перекладине. 

1 П.М. 

У.У. 

С.У. 

 

ОФК 

 

Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Корр. ис-

полнения 

упражне-

ний. 

Переклади-

на, ЖУР 

Зарядка. 

комплекс 

ОРУ 

   

 

99 

ОРУ (скорост-

но-силовые ка-

чества) 

Прыжковые упражне-

ния. Прыжки в длину с 

места. 

1 П.М. 

У.У. 

С.У. 

 

ОФК 

Корр. ис-

полнения 

упражне-

ний. 

Измери-

тельн. ру-

летка, ЖУР 

Зарядка. 

комплекс 

ОРУ 

   

 

100 

ОРУ (силовая 

выносливость) 

Общеразвивающие 

упражнения на мышцы 

брюшного пресса, сги-

бание и разгибание 

туловища из положе-

ния лёжа за 30 секунд. 

1 И.М. 

У.У. 

С.У. 

ОФК Фиксиро-

вание ре-

зультатов 

Секундо-

мер, ЖУР. 

Зарядка. 

комплекс 

ОРУ 

 

   

101 ОРУ (сила, ко-

ординация) 

Общеразвивающие 

упражнения. Сгибание 

и разгибание рук в 

упоре лежа. Челночный 

бег  3 х 10 метров. 

1 П.М. 

У.У. 

С.У 

ОФК  

Знать основы 

формирования 

развития физиче-

ских качеств. 

Уметь правильно 

осуществлять дви-

гательные дей-

ствия направлен-

ные на развитее 

основных физиче-

ских качеств 

 

Знать способы 

организации 

занятий физиче-

ской культуры. 

Уметь пользо-

ваться совре-

менным спор-

тивным инвен-

тарём и обору-

дованием. Знать 

и уметь пользо-

ваться требова-

ниями техники 

Фиксиро-

вание ре-

зультатов 

Секундо-

мер, изме-

рительная 

рулетка-

ЖУР. 

Зарядка. 

комплекс 

ОРУ 

 

   

 

102 

Легкая атлетика 

(общая вынос-

ливость 

 

О.З. 

Бег 1000 метров. 

 

Подведение итогов 

учебного года. 

«Общие требования 

безопасности при про-

ведении туристских 

походов» 

 

 

1 

 

 

Ф.М. 

Н.У. 

 

 

 

 

 

 

Выставле-

ние годо-

вых оце-

нок 

 

 

 

У.П. 

Зарядка. 

комплекс 

ОРУ 

 

   



безопасности 

 

 


