
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре для 10-11 классов. 
 

№ 
п/п 

Вид программного материала Количество  часов  

 

 

 

 

Класс 

 

 

 

 

10 11 

1 Базовая часть 61 58 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процесс урока 

еурока 1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 20 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 

1.4 Легкая атлетика 18 16 

1.5 Кроссовая подготовка 10 10 

2 Вариативная часть 44 44 

2.1 Баскетбол 24 24 

2.2 Лыжная подготовка 16 16 

2.3 ОФП 4 4 

 Итого 105 102 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

10 класса 

№ 

п/п 

Наименов

ание 

раздела 

программ

ы 

Тема 

урока 

Кол-

во 

часов 

Тип урока Элементы содержания Требования к 

уровню подготовки 

обучающихся 

Вид контроля Д/з Дата 

проведения 

1 Легкая 

атлетика 

Спринт

ерский 

бег, 

эстафет

ный бег 

 

4 Вводный Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по 

дистанции 30 м. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 30 м. с 

низкого старта 

 Комплекс 1  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег  по дистанции  30 м. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимические 

основы бега 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 30  м. с 

низкого старта 

 Комплекс 1  



Совершен

ствование 

ЗУН 

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег  по дистанции  60 м. Финиширование. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м. с 

высокого старта 

 Комплекс 1  

Учетный Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 100 м с 

высокого старта 

М.: «5»-13,5; 

«4» - 14,0; 

«3» -  14,3 

Д.: «5»-16,5; 

«4» - 17,0; 

«3» -  17,5. 

Комплекс 1  

Прыжк

и 

3 Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места. Прыжки на скакалке. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.  

Уметь правильно 

выполнять движения 

в прыжках; прыгать в 

длину с места и с 

разбега 

Тестирование Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Прыжок в длину  с разбега.   Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять 

технику прыжках в 

длину с разбега 

Тестирование Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять 

прыжки на скакалке 

с максимальной 

скоростью. 

Тестирование Комплекс 1  

Метани

е 

гранат

ы 

2 Комплекс

ный 

ОРУ.   Метание гранаты  на дальность (700 г. – 

юноши, 500 г. девушки). Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель. 

Тестирование Комплекс 1  

Комплекс

ный 

ОРУ. Метание гранаты  на дальность (700 г. – 

юноши, 500 г. девушки). Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель. 

Зачет, тести-

рование 

М.: «5» - 32 

м; «4» - 28 м;  

«3» - 26 м 

Д.: «5» - 26 м;  

«4» - 20 м;  

«3»- 16 м 

Комплекс 1  

2 

 

Кроссова

я 

подготов

ка 

Бег на 

средние 

дистан-

ции 

5 Комплек

сный 

Бег до 10 минут. ОРУ.  СБУ . Развитие 
выносливости. История Отечественного спорта 

Уметь выполнять 

бег на длинные 

дистанции. 

 Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Бег до 12. ОРУ. СБУ.  Развитие выносливости. 

История Отечественного спорта 

Уметь выполнять бег 

на длинные 

дистанции. 

 Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Бег 1000 м. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. История 

Уметь выполнять бег 

на длинные 

 Комплекс 1  



Отечественного спорта дистанции. 

Учетный Бег 2000 м (мальчики) и 1500 м (девочки). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости.  

Уметь 

демонстрировать бег 

на длинные 

дистанции. 

Мальчики: 

8,20-8,50; 

9,00. 

Девочки: 

7,20; 9,00; 

9,20 

Комплекс 1  

Учетный Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м 

(девочки). Развитие выносливости. 

Уметь 

демонстрировать бег 

на длинные 

дистанции. 

М.: «5» - 

13,5; «4» - 

14,5;  

«3» - 15,5 

 Д.: «5» - 

10,10;  

«4» - 11,00;  

«3»- 12,00.       

Комплекс 1  

3 

 
ОФП  2 Учётный  Сгибание разгибание рук в упоре  (мальчики от 

пола, девочки от лавки), челночный бег 3*10 м.  

Уметь выполнять  

отжимание и  

упражнения на 

мышцы живота 

максимальное 

количество раз.  

Тести-

рование  

Комплекс 1  

Учётный Подтягивание (из виса мальчики, из упора 

девочки),  Наклоны  вперед из положения сидя,  

Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  

Уметь выполнять  

подтягивание и  

упражнения на 

мышцы живота 

максимальное 

количество раз. 

Тести-

рование 

Комплекс 1  

4 Баскетбо

л 

 24 Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. 

Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.       

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. 

Зонная защита. Развитие скоростных качеств. 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами на 

месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. 

Технические действия в игре. Развитие скоростных 

качеств. 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении. Бросок мяча в 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

 Комплекс 2  



прыжке со средней дистанции. Зонная защита. 

Тактические действия в игре. Развитие скоростных 

качеств 

тактические действия. 

  Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Ведение передачи с сопротивлением. 

Передачи мяча различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита. 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

  Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении парами, в тройках, со сменой мест.  

Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. 

Зонная защита. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка 

техники 

передач мяча  

Комплекс 2 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Зонная защита. 

Тактические действия в игре.  Развитие скоростных 

качеств 

Уметь выполнять в 

игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 2  

Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, выбивание, на-

крытие броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 2  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении в парах и 

тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от 

плеча в движении после ловли с сопротивлением. 

Быстрый прорыв. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении в парах и 

тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от 

плеча в движении после ловли с сопротивлением. 

Быстрый прорыв. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Ведение передачи с сопротивлением. 

Передачи мяча различными способами в движении. 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

 Комплекс 2  



Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита. 

Развитие скоростных качеств 

тактические действия. 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Ведение передачи с сопротивлением. 

Передачи мяча различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Зонная защита. 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка 

техники 

передач мяча 

в 3-х с 

передвижени

ем.  

Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Ведение передачи с сопротивлением. 

Передачи мяча различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Личная защита. 

Зонная защита. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Ведение передачи с сопротивлением. 

Передачи мяча различными способами в движении, 

в прыжке. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Личная защита. 

Зонная защита. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка 

техники 

броска по 

кольцу с 

обводкой 

центрального 

круга 

Комплекс 2 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Ведение передачи с сопротивлением. 

Передачи мяча различными способами в движении, 

в прыжке. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. Личная защита. 

Зонная защита. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка 

техники 

броска одной 

рукой от 

плеча в 

прыжке 

Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Учебная игра. 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Нападение через 

заслон.  Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Нападение через 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка 

броска  в 

прыжке (м), 

броска в 

движении (д). 

Комплекс 2 

 

 



заслон.  Развитие скоростных качеств 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, выбивание, на-

крытие броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Комплекс-

ный 

 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Индивидуальные действия 

в защите (вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Индивидуальные действия 

в защите (вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и остановок 

игрока. Передачи мяча различными способами в 

движении с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 

бросок. Индивидуальные действия 

в защите (вырывание, выбивание, накрытие 

броска). Нападение через заслон. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

19.10тактические 

действия. 

 Комплекс 2 

 

 

    Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении в парах и 

тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от 

плеча в движении после ловли с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Зонная зашита. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка 

техники 

штрафного 

броска 

Комплекс 2  



Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении в парах и 

тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от 

плеча в движении после ловли с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Зонная зашита. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении в парах и 

тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от 

плеча в движении после ловли с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Зонная зашита. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении в парах и 

тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от 

плеча в движении после ловли с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Зонная зашита. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в 

игре или игровой 

ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

 

5 

 

Волейбо

л 

 

 

 

21 

 

Комплекс-

ный 

Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача 

мяча над собой, в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий 

удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача 

мяча над в парах, тройках. Нижняя прямая подача 

и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача 

мяча над в парах, тройках. Нижняя прямая подача 

и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая 

подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий 

удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой мест. Прием мяча двумя руками снизу. 

Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в 

игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

Оценка 

техники вы-

полнения 

передачи 

двумя руками 

сверху над 

Комплекс 3  



собой 

Совершен- 

ствование 

ЗУН 

Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со 

сменой мест. Прием мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в 

игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение троков. Верхняя 

передача мяча через сетку. Верхняя  прямая подача 

на точность по зонам и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар в тройках. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача 

мяча в парах, тройках. верхняя прямая подача и 

нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

Оценка 

техники вы-

полнения 

приема двумя 

руками снизу 

Комплекс 3  

Комплекс

ный 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

Оценка 

техники 

выполнения 

передачи 

мяча в парах 

Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

 Комплекс 3  



ЗУН Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование. 

Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

действия в игре 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих. Позиционное нападение 

со сменой мест. Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

Оценка 

техники 

выполнения 

приёма двумя 

руками снизу 

Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих. Позиционное нападение 

со сменой мест. Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих. Позиционное нападение 

со сменой мест. Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

Оценка 

техники 

нападающего 

удара по 

заданию 

Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих. Позиционное нападение 

со сменой мест. Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих. Нижняя подача в 3-ю 

зону.  Позиционное нападение со сменой мест. 

Учебная игра. Развитие координационных 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  



способностей 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальные действия в нападении. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

Оценка 

техники 

выполнения 

подачи мяча 

Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальные действия в защите.  Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание 

приемов: прием, передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 

Прямой нападающий удар из 3-й зоны. 

Индивидуальное и групповое блокирование, 

страховка блокирующих. Позиционное нападение 

со сменой мест. Учебная игра. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь выполнять 

тактико-технические 

действия в игре 

 Комплекс 3  

6 Лыжная 

подготов

ка 

 16 Комплекс

ный 

Инструктаж по ТБ, по эксплуатации лыжного 

инвентаря.  ОРУ. Скольжение. Классические 

ходы. Переход с хода на ход через шаг. Спуски в 

разных стойках. Развитие выносливости. 

Знать ТБ на уроках 

по лыжной 

подготовке. 

Уметь 

эксплуатировать 

лыжный инвентарь; 

выполнять движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ. Классические ходы. Переход с хода на ход 

через шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять 

движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ. Классические ходы. Переход с хода на ход 

через шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять 

движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ. Классические ходы. Переход с хода на ход 

через шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять 

движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в 

 Комплекс 4 

 

 



разных стойках. 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Торможение и поворот «плугом». 

Классические ходы. Переход с хода на ход через 

шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять 

торможение и 

поворот «упором»; 

движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Торможение и поворот «плугом». 

Классические ходы. Переход с хода на ход через 

шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять 

торможение и 

поворот «упором»; 

движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

Техника 

перехода в  

движение из 

наклона 

Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.  Торможение и поворот упором. Переход со 

свободным движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять  

торможение и 

поворот упором; 

переход со 

свободным 

движением рук; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.  Торможение и поворот упором. Переход со 

свободным движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять  

торможение и 

поворот упором; 

переход со 

свободным 

движением рук; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.  Торможение и поворот упором. Переход со 

свободным движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять  

торможение и 

поворот упором; 

переход со 

свободным 

движением рук; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Преодоление встречного склона. 

Повторное прохождение отрезков. Переход со 

свободным движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. Спуски в разных 

стойках. Развитие выносливости. 

Уметь выполнять  

преодоление 

встречного склона; 

переход со 

свободным 

движением рук; 

 Комплекс 4 

 

 



выполнять спуски в 

разных стойках. 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Движение коньковым ходом.  Повторное 

прохождение отрезков. Переход со свободным 

движением рук.                          Переход с хода на 

ход через шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять  

преодоление 

встречного склона; 

переход со 

свободным 

движением рук; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

Техника 

преодоления 

встречного 

склона 

Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Движение коньковым ходом.  Повторное 

прохождение отрезков. Переход со свободным 

движением рук.                          Переход с хода на 

ход через шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять  

преодоление 

встречного склона; 

переход со 

свободным 

движением рук; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Движение коньковым ходом.  Повторное 

прохождение отрезков. Переход со свободным 

движением рук.                          Переход с хода на 

ход через шаг. Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять  

преодоление 

встречного склона; 

переход со 

свободным 

движением рук; 

выполнять спуски в 

разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

 

    Учётный Бег 3000 м. классическим ходом (Д.), 5000 м. (М.).  

Развитие выносливости. 

Уметь выполнять 

движение по 

дистанции с 

максимальной 

скоростью  

Фронтальный

, 

индивидуаль

ный зачёт 

Комплекс 4 

 

 

Учётный Бег на результат на дистанции 3000 м. коньковым 

ходом (Д.), 5000 м. (М.). Развитие выносливости. 

Уметь выполнять бег 

по лыжне с 

максимальной 

скоростью коньковым 

ходом. 

Фронтальный

, 

индивидуаль

ный зачёт 

Комплекс 4 

 

 

Учётный Бег до 5000 м. (Д.), 10000 м. (М.). Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять бег 

по лыжне до 10 км. 

Без учёта 

времени 

  

7 Гимнаст

ика. 

Висы.  

Опорны

й 

прыжок 

6 Комбини-

рованный 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре (М.). 

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание 

на низкой перекладине (Д.). Развитие силы. Инст-

руктаж по ТБ 

Уметь выполнять 

строевые приемы, 

элементы на 

перекладине, прыжок 

через коня в длину 

 Комплекс 5 

 

 

Совершен Повороты в движении. Перестроение из колонны Уметь выполнять  Комплекс 5  



ствование 

ЗУН 

по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре (М.). 

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание 

на низкой перекладине (Д.). Развитие силы 

строевые приемы, 

элементы на 

перекладине, прыжок 

через коня в длину 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в 

движении. ОРУ в движении. Подтягивание на 

перекладине. Подъем переворотом. Лазание по 

канату в два приема без помощи рук. (М.). Вис 

прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на 

низкой перекладине (Д.). Развитие силы 

Уметь выполнять 

строе- 

вые приемы, элементы 

на перекладине, 

прыжок через коня в 

длину 

 Комплекс 5  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в 

движении. ОРУ в движении. Подтягивание на 

перекладине. Подъем переворотом. Лазание по 

канату в два приема без помощи рук. (М.). Вис 

прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на 

низкой перекладине (Д.). Развитие силы 

Уметь выполнять 

строе- 

вые приемы, элементы 

на перекладине, 

прыжок через коня в 

длину 

 Комплекс 5  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Повороты в движении. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по четыре, по восемь в 

движении. ОРУ в движении. Подтягивание на 

перекладине. Подъем переворотом. Лазание по 

канату в два приема без помощи рук. (М.). Вис 

прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на 

низкой перекладине (Д.). Развитие силы 

Уметь выполнять 

строе- 

вые приемы, 

элементы на 

перекладине, прыжок 

через коня в длину; 

лазать по канату 

   

Учетный Подтягивание на перекладине. Лазание по канату 

на скорость. ОРУ на месте 

Уметь выполнять 

строе- 

вые приемы, 

элементы на 

перекладине, прыжок 

через коня в длину; 

лазать по канату 

Подтягивание 

«5» -11; «4» - 

9; «3» - 7; 

Подтягивание

: «5»- 13; «4»- 

11, 

«3» - 7. (Д.) 

лазание 6 м: 

«5» - 11 с, «4»- 

13 с, «3»- 15 с 

(М.) 

  

Акроба

тически

е 

упражн

ения. 

Лазание

. 

6 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка 

на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на 

руках. ОРУ с предметами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы программы 

в комбинации 5 

элементов 

 Комплекс 5 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка 

на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на 

руках. ОРУ с предметами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы программы 

в комбинации 5 

 Комплекс 5  



элементов 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка 

на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на 

руках. ОРУ с предметами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы программы 

в комбинации 5 

элементов 

 Комплекс 5  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Комбинация из разученных элементов (длинный 

кувырок, стойка на руках и голове, кувырок 

вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. 

Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы программы 

в комбинации 5 

элементов 

 Комплекс5 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка 

на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на 

руках. ОРУ с предметами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы программы 

в комбинации 5 

элементов 

 Комплекс 5 

 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка 

на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на 

руках. ОРУ с предметами. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы программы 

в комбинации 5 

элементов 

 Комплекс 5 

 

 

Учетный Комбинация из разученных элементов. Опорный 

прыжок через коня 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы программы 

в комбинации 5 

элементов 

Оценка 

техники вы-

полнения 

комбинации 

из 5 

элементов 

Комплекс 5  

8 Легкая 

атлетика 

Спринт

ерский 

бег, 

эстафет

ный бег 

 

4 Вводный Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег 30 м. 

Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 30 м. с 

низкого старта 

 Комплекс 1  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег по 30 м. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 30  м. с 

низкого старта 

 Комплекс 1  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 

Бег по 60 м. Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Биохимические 

основы бега 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м. с 

высокого старта 

 Комплекс 1  

Учетный Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. 

Развитие скоростных способностей 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 100 м с 

высокого старта 

М.: «5»-13,5; 

«4» - 14,0; 

«3» -  14,3 

Д.: «5»-16,5; 

«4» - 17,0; 

Комплекс 1  



«3» -  17,5. 

 Прыжк

и 

3 Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места. Прыжки на скакалке. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.  

Уметь правильно 

выполнять движения 

в прыжках; прыгать в 

длину с места и с 

разбега 

Зачет, тести-

рование 

Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Прыжок в длину  с разбега.   Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять 

технику прыжках в 

длину с разбега 

 Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять 

прыжки на скакалке 

с максимальной 

скоростью. 

 Комплекс 1  

 Метани

е 

гранат

ы 

2 Комплекс

ный 

ОРУ.   Метание гранаты  на дальность (700 г. – 

юноши, 500 г. девушки). Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель. 

 Комплекс 1  

Комплекс

ный 

ОРУ. Метание гранаты  на дальность (700 г. – 

юноши, 500 г. девушки). Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель. 

Зачет, тести-

рование 

М.: «5» - 32 

м; «4» - 28 м;  

«3» - 26 м 

Д.: «5» - 26 м;  

«4» - 20 м;  

«3»- 16 м 

Комплекс 1  

9 Кроссов

ая 

подготов

ка 

Бег на 

средние 

дистан-

ции 

5 Комплек

сный 

Бег до 10 минут. ОРУ.  СБУ . Развитие 
выносливости. История Отечественного спорта 

Уметь выполнять 

бег на длинные 

дистанции. 

 Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Бег до 12. ОРУ. СБУ.  Развитие выносливости. 

История Отечественного спорта 

Уметь выполнять бег 

на длинные 

дистанции. 

   

Комплекс-

ный 

Бег 1000 м. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости. История 

Отечественного спорта 

Уметь выполнять бег 

на длинные 

дистанции. 

   

Учетный Бег 2000 м (мальчики) и 1500 м (девочки). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости.  

Уметь 

демонстрировать бег 

на длинные 

дистанции. 

Мальчики:  

8,10-8,50; 

9,00-9,20.  

Девочки:  

7,00-7,10; 

8,00-8,10. 

  

Учетный Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м 

(девочки). Развитие выносливости. 

Уметь 

демонстрировать бег 

на длинные 

дистанции. 

Мальчики:  

«5»-13,50;  

«4»-14,50;  

«3»- 15,50 

Девочки:  

Комплекс 1  



 

*   Промежуточная аттестация проходит в соответствии с графиком промежуточной аттестации. 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

11 класса 

«5»-10, 10;  

«4»-11,00;  

«3»-12,00 

10 ОФП  2 Учётный  Сгибание разгибание рук в упоре  (мальчики от 

пола, девочки от лавки), челночный бег 3*10 м.  

Уметь выполнять  

отжимание и  

упражнения на 

мышцы живота 

максимальное 

количество раз.  

Тести-

рование  

Комплекс 1  

Учётный Подтягивание (из виса мальчики, из упора 

девочки),  Наклоны  вперед из положения сидя,  

Подъем туловища за 1мин. из положения лежа  

Уметь выполнять  

подтягивание и  

упражнения на 

мышцы живота 

максимальное 

количество раз. 

Тести-

рование 

  

№ 

п/п 

Наименов

ание 

раздела 

программ

ы 

Тема 

урока 

Кол-

во 

часов 

Тип урока Элементы содержания Требования к уровню 

подготовки обучающихся 

Вид контроля Д/з Дата 

проведения 

план факт 

1 Легкая 

атлетика 

Спринт

ерский 

бег, 

эстафет

ный бег 

 

4 Вводный Низкий старт 30 м. Бег по 

дистанции 30 м. Финиширование. 

Бег на результат 30 м. Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать с мак-

симальной скоростью 100 м 

 Комплекс 1   

Комплекс-

ный 

Низкий старт 30 м. Стартовый 

разгон. Бег по дистанции 30 м. 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. 

Основные механизмы 

энергообеспечения л/а упражнений 

Уметь пробегать с мак-

симальной скоростью 100 м 

Тестирование Комплекс 1   



Комплекс-

ный 

Низкий старт 30 м. Бег по 

дистанции 60  м. Финиширование. 

Эстафетный бег. Развитие 

скоростных качеств. Основные 

механизмы энергообеспечения л/а 

упражнений 

Уметь пробегать с мак-

симальной скоростью 100 м 

Тестирование Комплекс 1   

Учетный Бег на результат 100 м. Развитие 

скоростных качеств. Эстафетный бег 

Уметь пробегать с 

максимальной скоростью 100 

м 

Тестирование 

М.: «5»-13,1; 

«4» - 13,5; 

«3» -  14,3 

Д.: «5»-16,0; 

«4» - 16,5; 

«3» -  17,0. 

   

Прыжк

и 

3 Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места. Прыжки 

на скакалке. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

Уметь правильно выполнять 

движения в прыжках; прыгать 

в длину с места и с разбега 

Тестирование Комплекс 1   

Комплекс-

ный 
Прыжок в длину  с разбега.   

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Уметь выполнять технику 

прыжках в длину с разбега 

Тестирование Комплекс 1   

Комплекс-

ный 

Прыжки на скакалке. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

Уметь выполнять прыжки на 

скакалке с максимальной 

скоростью. 

Тестирование Комплекс 1   

Метани

е 

гранаты 

2 Комплекс

ный 

ОРУ.   Метание гранаты  на 

дальность (700 г. – юноши, 500 г. 

девушки). Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

 Комплекс 1   

Комплекс

ный 

ОРУ. Метание гранаты  на дальность 

(700 г. – юноши, 500 г. девушки). 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

Тестирование 

М.: «5» - 36 м; 

«4» - 32 м;  

«3» - 28 м 

Д.: «5» - 26 м;  

«4» - 23 м;  

«3»- 18 м 

Комплекс 1   

2 

 

Кроссова

я 

подготов

ка 

Бег на 

средние 

дистан-

ции 

5 Комплекс

ный 

Бег до 10 минут. ОРУ.  СБУ . 
Развитие выносливости. История 
Отечественного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

Мальчики: 8,10-

8,40; 9,00. 

Девочки: 7,10; 

7,50; 9,00 

Комплекс 1   

Комплекс-

ный 

Бег до 12. ОРУ. СБУ.  Развитие 

выносливости. История Отечест-

венного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

М.: «5» - 13,00; 

«4» - 14,00;  

«3» - 15,00 

 Д.: «5» - 10,00;  

«4» - 10,30;  

«3»- 12,30.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

Комплекс 1   



Комплекс-

ный 

Бег 1000 м. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

выносливости. История Отечест-

венного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

 Комплекс 1   

Учетный Бег 2000 м (мальчики) и 1500 м 

(девочки). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

выносливости.  

Уметь демонстрировать бег на 

длинные дистанции. 

 Комплекс 1   

Учетный Бег на результат 3000 м (юноши) и 

2000 м (девочки). Развитие 

выносливости. 

Уметь демонстрировать бег на 

длинные дистанции. 

 Комплекс 1   

3 

 

Баскетбо

л 

 26 

 

Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении. Быстрый 

прорыв. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ.       

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении. Быстрый 

прорыв. Зонная защита. Развитие 

скоростных качеств. 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами на месте. 

Бросок мяча в движении. Быстрый 

прорыв. Технические действия в 

игре. Развитие скоростных качеств. 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. 

Зонная защита. Тактические 

действия в игре. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   

  Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Ведение передачи 

с сопротивлением. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. 

Зонная защита. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

  



Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении 

парами, в тройках, со сменой мест.  

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции. Зонная защита. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   

Совершенс

твование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Зонная защита. 

Тактические действия в игре.  

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

 Комплекс 2   

Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

Оценка техники 

передач мяча 

Комплекс 2 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. 

Сочетание приемов: ведение, 

передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении 

в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в 

движении после ловли с 

сопротивлением. Быстрый прорыв. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. 

Сочетание приемов: ведение, 

передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении 

в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в 

движении после ловли с 

сопротивлением. Быстрый прорыв. 

Нападение против зонной защиты. 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   



Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Ведение передачи 

с сопротивлением. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. 

Зонная защита. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка техники 

броска в 

движении, с 

выходом за 

трапецию (на 

время) 

Комплекс 2 

 

  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Ведение передачи 

с сопротивлением. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. 

Зонная защита. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка техники 

передач мяча в 3-

х с 

передвижением.  

Комплекс 2   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Ведение передачи 

с сопротивлением. Передачи мяча 

различными способами в движении. 

Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. 

Личная защита. Зонная защита. 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Ведение передачи 

с сопротивлением. Передачи мяча 

различными способами в движении, 

в прыжке. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. 

Личная защита. Зонная защита. 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Ведение передачи 

с сопротивлением. Передачи мяча 

различными способами в движении, 

в прыжке. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции. 

Личная защита. Зонная защита. 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка техники 

броска одной 

рукой от плеча в 

прыжке 

Комплекс 2   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   



сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением.  Нападение через 

заслон. Учебная игра. Развитие 

скоростных качеств 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением.  Развитие 

скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка техники 

броска по кольцу 

с обводкой 

центрального 

круга 

Комплекс 2 

 

  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Нападение через 

заслон.  Развитие скоростных ка-

честв 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 

  

  

 

 

 

 

Комплекс 2   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении с 

сопротивлением. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок мяча в 

прыжке со средней дистанции с 

сопротивлением. Индивидуальные 

действия в защите (вырывание, 

выбивание, накрытие броска). 

Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   

Комплекс-

ный 

 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении 

с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с 

сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия 

в защите (вырывание, выбивание, 

накрытие броска). Нападение через 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

  



заслон. Развитие скоростных качеств 

Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении 

с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с 

сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия 

в защите (вырывание, выбивание, 

накрытие броска). Нападение через 

заслон. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка броска  в 

прыжке (м), 

броска в 

движении (д). 

Комплекс 2   

Комбинир

ованный 

Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различными способами в движении 

с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. 

Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с 

сопротивлением. Сочетание 

приемов: ведение, бросок. 

Индивидуальные действия 

в защите (вырывание, выбивание, 

накрытие броска). Нападение через 

заслон. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

19.10тактические действия. 

 Комплекс 2   

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. 

Сочетание приемов: ведение, 

передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении 

в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в 

движении после ловли с 

сопротивлением. Штрафной бросок. 

Зонная зашита. Индивидуальные 

действия в нападении. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. 

Сочетание приемов: ведение, 

передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении 

в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в 

движении после ловли с 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2   



сопротивлением. Штрафной бросок. 

Зонная зашита.  Индивидуальные 

действия в нападении. Развитие 

координационных способностей 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. 

Сочетание приемов: ведение, 

передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении 

в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в 

движении после ловли с 

сопротивлением. Штрафной бросок.  

Индивидуальные действия в 

нападении. Зонная зашита. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка техники 

штрафного 

броска 

Комплекс 2   

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. 

Сочетание приемов: ведение, 

передача, бросок. Передачи мяча 

различными способами: в движении 

в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в 

движении после ловли с 

сопротивлением. Штрафной бросок. 

Зонная зашита. Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

 Комплекс 2 

 

  

4 

 

Волейбо

л 

 

 

 

20 

 

Комплекс-

ный 

Стойка и передвижение игроков. 

Верхняя передача мяча над собой, в 

парах, тройках. Нижняя прямая подача 

и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Верхняя передача мяча над в парах, 

тройках. Нижняя прямая подача и 

нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Верхняя 

передача мяча в парах, тройках. 

Нижняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   



удар. Учебная игра. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Комбинации из передвижений и 

остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой мест. Прием 

мяча двумя руками снизу. Прямой 

нападающий удар через сетку. 

Нападение через 3-ю зону. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять в игре 

или игровой ситуации 

тактико-технические 

действия 

Оценка техники 

выполнения 

передачи двумя 

руками сверху 

над собой 

Комплекс 3   

Совершен- 

ствование 

ЗУН 

Комбинации из передвижений и 

остановок 

игрока. Верхняя передача мяча в 

шеренгах со сменой мест. Прием 

мяча двумя руками 

снизу. Прямой нападающий удар 

через сетку. Нападение через 3-ю 

зону. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в игре 

или игровой ситуации тактико-

технические 

действия 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение троков. 

Верхняя 

передача мяча через сетку. Верхняя  

прямая подача на точность по зонам 

и нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар в тройках. 

Учебная игра. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Верхняя передача мяча в парах, 

тройках. верхняя прямая подача и 

нижний прием мяча. Прямой 

нападающий удар. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

Оценка техники 

выполнения 

приема двумя 

руками снизу 

Комплекс 3   

Комплекс

ный 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная 

игра. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   



ЗУН передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

Оценка техники 

выполнения 

передачи мяча в 

парах 

Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка 

блокирующих. Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

Оценка техники 

выполнения 

приёма двумя 

руками снизу 

Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   



прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка 

блокирующих. Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка 

блокирующих. Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

Оценка техники 

нападающего 

удара по 

заданию 

Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка 

блокирующих. Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка 

блокирующих. Нижняя подача в 3-ю 

зону.  Позиционное нападение со 

сменой мест. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

Оценка техники 

выполнения 

подачи мяча 

Комплекс 3   



удар из 3-й зоны. Индивидуальные 

действия в нападении. Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальные 

действия в защите.  Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игроков. 

Сочетание приемов: прием, 

передача, нападающий удар. 

Верхняя прямая подача и нижний 

прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и 

групповое блокирование, страховка 

блокирующих. Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь выполнять тактико-

технические действия в игре 

 Комплекс 3   

5 Лыжная 

подготов

ка 

 16 Комплекс

ный 

Инструктаж по ТБ, по эксплуатации 

лыжного инвентаря.  ОРУ. 

Скольжение. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. 

Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Знать ТБ на уроках по 

лыжной подготовке. 

Уметь эксплуатировать 

лыжный инвентарь; 

выполнять движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в разных 

стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ. Классические ходы. Переход с 

хода на ход через шаг. Спуски в 

разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в разных 

стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ. Классические ходы. Переход с 

хода на ход через шаг. Спуски в 

разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в разных 

стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ. Классические ходы. Переход с 

хода на ход через шаг. Спуски в 

разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять движение 

классическим ходом; 

выполнять спуски в разных 

стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен- ОРУ.   Торможение и поворот Уметь выполнять торможение  Комплекс 4   



ствование 

ЗУН 

«плугом». Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. 

Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

и поворот «упором»; 

движение классическим 

ходом; выполнять спуски в 

разных стойках. 

 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Торможение и поворот 

«плугом». Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. 

Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять торможение 

и поворот «упором»; 

движение классическим 

ходом; выполнять спуски в 

разных стойках. 

Техника 

перехода в  

движение из 

наклона 

Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.  Торможение и поворот 

упором. Переход со свободным 

движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. 

Развитие выносливости. 

Уметь выполнять  

торможение и поворот 

упором; переход со 

свободным движением рук; 

выполнять спуски в разных 

стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.  Торможение и поворот 

упором. Переход со свободным 

движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. 

Развитие выносливости. 

Уметь выполнять  

торможение и поворот 

упором; переход со 

свободным движением рук; 

выполнять спуски в разных 

стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.  Торможение и поворот 

упором. Переход со свободным 

движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. 

Развитие выносливости. 

Уметь выполнять  

торможение и поворот 

упором; переход со 

свободным движением рук; 

выполнять спуски в разных 

стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Преодоление встречного 

склона. Повторное прохождение 

отрезков. Переход со свободным 

движением рук. Классические ходы. 

Переход с хода на ход через шаг. 

Спуски в разных стойках. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять  

преодоление встречного 

склона; переход со свободным 

движением рук; выполнять 

спуски в разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Движение коньковым ходом.  

Повторное прохождение отрезков. 

Переход со свободным движением 

рук.                          Переход с хода 

на ход через шаг. Спуски в разных 

стойках. Развитие выносливости. 

Уметь выполнять  

преодоление встречного 

склона; переход со свободным 

движением рук; выполнять 

спуски в разных стойках. 

Техника 

преодоления 

встречного 

склона 

Комплекс 4 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Движение коньковым ходом.  

Повторное прохождение отрезков. 

Переход со свободным движением 

рук.                          Переход с хода 

на ход через шаг. Спуски в разных 

Уметь выполнять  

преодоление встречного 

склона; переход со свободным 

движением рук; выполнять 

спуски в разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

  



стойках. Развитие выносливости. 

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ.   Движение коньковым ходом.  

Повторное прохождение отрезков. 

Переход со свободным движением 

рук.                          Переход с хода 

на ход через шаг. Спуски в разных 

стойках. Развитие выносливости. 

Уметь выполнять  

преодоление встречного 

склона; переход со свободным 

движением рук; выполнять 

спуски в разных стойках. 

 Комплекс 4 

 

  

Учётный Бег 3000 м. классическим ходом 

(Д.), 5000 м. (М.).  Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять движение 

по дистанции с максимальной 

скоростью  

Фронтальный, 

индивидуальный 

зачёт 

Комплекс 4 

 

  

Учётный Бег на результат на дистанции 3000 

м. коньковым ходом (Д.), 5000 м. 

(М.). Развитие выносливости. 

Уметь выполнять бег по 

лыжне с максимальной 

скоростью коньковым ходом. 

Фронтальный, 

индивидуальный 

зачёт 

Комплекс 4 

 

  

Учётный Бег до 5000 м. (Д.), 10000 м. (М.). 

Развитие выносливости. 

Уметь выполнять бег по 

лыжне до 10 км. 

Без учёта 

времени 

   

6 Гимнаст

ика. 

Висы.  

Опорны

й 

прыжок 

6 Комплекс-

ный 

Повороты в движении. 

Перестроения из колонны по одному 

в колонну по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. Лаза-

ние по канату в два приема. 

Подтягивание на перекладине. 

Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять элементы 

на перекладине, лазать по 

канату в два приема; 

выполнять строевые 

упражнения 

 Комплекс 5 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Повороты в движении. 

Перестроения из колоны по одному 

в колону по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. 

Лазание по канату в два приема. Вис 

углом (Д.). Подтягивание на 

перекладине. Развитие силы 

Уметь выполнять элементы на 

перекладине, лазать по канату 

в два приема; выполнять 

строевые упражнения 

 Комплекс 5 

 

  

 Совершен

ствование 

ЗУН 

Повороты в движении. 

Перестроения из колоны по одному 

в колону по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. 

Лазание по канату в два приема (М.).  

Вис углом (Д.). Подтягивание на 

перекладине. Развитие силы 

Уметь выполнять элементы на 

перекладине, лазать по канату 

в два приема; выполнять 

строевые упражнения 

 Комплекс 5    

Совершен

ствование 

ЗУН 

Повороты в движении. ОРУ на 

Повороты в движении. 

Перестроения из колоны по одному 

в колону по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. 

Уметь выполнять элементы на 

перекладине, лазать по канату 

в два приема; выполнять 

строевые упражнения 

 Комплекс 5   



Лазание по канату в два приема (М.).  

Вис углом (Д.). Подтягивание на 

перекладине. Развитие силы 

  Совершен

ствование 

ЗУН 

Повороты в движении. 

Перестроения из колоны по одному 

в колону по два, четыре, восемь в 

движении. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись. 

Лазание по канату в два приема (М.). 

Вис углом (Д.). Подтягивание на 

перекладине. Развитие силы 

Уметь выполнять элементы на 

перекладине, лазать по канату 

в два приема; выполнять 

строевые упражнения 

 Комплекс 5 

 

  

  Учетный Подтягивание на перекладине. 

Лазание по канату на скорость. ОРУ 

на месте 

Уметь выполнять элементы на 

перекладине, лазать по канату 

в два приема; выполнять 

строевые упражнения 

Подтягивание: 

«5» -12; «4» - 10; 

«3» - 7; 

лазание 6 м: «5» - 

10 с, «4»- 11 с, 

«3»- 12 с (М.) 

Подтягивание: 

«5»- 15; «4»- 11, 

«3» - 7 (Д.) 

   

Акробат

ические 

упражн

ения. 

Лазание

. 

6 

 

Комплекс-

ный 

ОРУ с предметами. Длинный 

кувырок вперед. Стойка на голове и 

руках. Стойка на руках (М.).  Мост и 

поворот в упор стоя на одном ко-

лене. Кувырки вперед и назад. Сед 

углом. Стоя на коленях наклон назад 

(Д.).  Развитие координационных 

способностей. Прыжок через коня 

Уметь выполнять ком-

бинацию из 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 

через коня 

 Комплекс 5 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ с предметами. Длинный 

кувырок вперед. Стойка на голове и 

руках. Стойка на руках (М.).  Мост и 

поворот в упор стоя на одном ко-

лене. Кувырки вперед и назад. Сед 

углом. Стоя на коленях наклон назад 

(Д.).  Развитие координационных 

способностей. Прыжок через коня 

Уметь выполнять ком-

бинацию го 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 

через коня 

 Комплекс 5   

 Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ с предметами. Длинный 

кувырок вперед. Стойка на голове и 

руках. Стойка на руках. Поворот 

боком. Прыжок в глубину (М.).  

Мост и поворот в упор стоя на 

одном колене. Кувырки вперед и 

назад. Сед углом. Стоя на коленях 

наклон назад (Д.).  Развитие 

координационных способностей. 

Уметь выполнять комбинацию 

из 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 

через коня 

 Комплекс 5   



Прыжок через коня 

 Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ с предметами. Комбинация: 

длинный кувырок вперед, стойка на 

голове и руках, кувырок вперед, 

стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину 

(М.).  Мост и поворот в упор стоя на 

одном колене. Кувырки вперед и 

назад. Сед углом. Стоя на коленях 

наклон назад (Д.).  . Развитие 

координационных способностей. 

Прыжок через коня 

Уметь выполнять ком-

бинацию го 5 акробатических 

элементов, опорный прыжок 

через коня 

 Комплекс5 

 

  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

ОРУ с предметами. Комбинация: 

длинный кувырок вперед, стойка на 

голове и руках, кувырок вперед, 

стойка на руках, кувырок назад, 

поворот боком, прыжок в глубину 

(М.).  Мост и поворот в упор стоя на 

одном колене. Кувырки вперед и 

назад. Сед углом. Стоя на коленях 

наклон назад (Д.).   Развитие 

координационных способностей. 

Прыжок через коня 

Уметь выполнять ком-

бинацию из 5 акробатических 

элементов; опорный прыжок 

через коня 

 Комплекс 5 

 

  

Учетный Выполнение комбинации. Прыжок 

через коня 

Уметь выполнять комбинацию 

из 5 акробатических 

элементов, опор- 

ный прыжок через коня 

Оценка техники 

выполнения 

акробатических 

элементов, 

прыжка через 

коня 

Комплекс 5   

7 Легкая 

атлетика 

Спринт

ерский 

бег, 

эстафет

ный бег 

 

4 Вводный Низкий старт 30 м. Бег по 

дистанции 30 м. Финиширование. 

Бег на результат 30 м. Эстафетный 

бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать с мак-

симальной скоростью 100 м 

    

Комплекс-

ный 

Низкий старт 30 м. Стартовый 

разгон. Бег по дистанции 30 м. 

Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. 

Основные механизмы 

энергообеспечения л/а упражнений 

Уметь пробегать с мак-

симальной скоростью 100 м 

Тестирование    

Комплекс-

ный 

Низкий старт 30 м. Бег по 

дистанции 60  м. Финиширование. 

Эстафетный бег. Развитие 

Уметь пробегать с мак-

симальной скоростью 100 м 

Тестирование    



скоростных качеств. Основные 

механизмы энергообеспечения л/а 

упражнений 

Учетный Бег на результат 100 м. Развитие 

скоростных качеств. Эстафетный бег 

Уметь пробегать с 

максимальной скоростью 100 

м 

Тестирование 

М.: «5»-13,1; 

«4» - 13,5; 

«3» -  14,3 

Д.: «5»-16,0; 

«4» - 16,5; 

«3» -  17,0. 

   

  Прыжк

и 

3 Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места. Прыжки 

на скакалке. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

Уметь правильно выполнять 

движения в прыжках; прыгать 

в длину с места и с разбега 

Тестирование    

Комплекс-

ный 
Прыжок в длину  с разбега.   

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Уметь выполнять технику 

прыжках в длину с разбега 

Тестирование    

Комплекс-

ный 

Прыжки на скакалке. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

Уметь выполнять прыжки на 

скакалке с максимальной 

скоростью. 

Тестирование    

  Метани

е 

гранаты 

2 Комплекс

ный 

ОРУ.   Метание гранаты  на 

дальность (700 г. – юноши, 500 г. 

девушки). Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

    

Комплекс

ный 

ОРУ. Метание гранаты  на дальность 

(700 г. – юноши, 500 г. девушки). 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

Тестирование 

М.: «5» - 36 м; 

«4» - 32 м;  

«3» - 28 м 

Д.: «5» - 26 м;  

«4» - 23 м;  

«3»- 18 м 

   

 Кроссов

ая 

подготов

ка 

Бег на 

средние 

дистан-

ции 

5 Комплекс

ный 

Бег до 10 минут. ОРУ.  СБУ . 
Развитие выносливости. История 
Отечественного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

    

Комплекс-

ный 

Бег до 12. ОРУ. СБУ.  Развитие 

выносливости. История Отечест-

венного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

    

Комплекс-

ный 

Бег 1000 м. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

выносливости. История Отечест-

венного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

    

Учетный Бег 2000 м (мальчики) и 1500 м 

(девочки). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

выносливости.  

Уметь демонстрировать бег на 

длинные дистанции. 

Мальчики: 8,10-

8,40; 9,00. 

Девочки: 7,10; 

7,50; 9,00 

   

Учетный Бег на результат 3000 м (юноши) и Уметь демонстрировать бег на М.: «5» - 13,00;    



 

 
 

*   Промежуточная аттестация проходит в соответствии с графиком промежуточной аттестации. 

 

 
 

2000 м (девочки). Развитие 

выносливости. 

длинные дистанции. «4» - 14,00;  

«3» - 15,00 

 Д.: «5» - 10,00;  

«4» - 10,30;  

«3»- 12,30.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          


