
 



 Содержание программного материала 

 состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в 

человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

 Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных 

способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 

 Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в 1-4,  5 – 9  и 10 – 

11 классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе. 

Задачи физического воспитания учащихся в 5 классе. 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и 

точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 

основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основе системы организма, 

развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники 

безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 



 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психическойсаморегуляции. 

   Требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной 

школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 

современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их 

развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных  

черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической 

подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 



• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями. 

Уметь: 

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения 

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный 

уровень индивидуальной работоспособности; 

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Демонстрировать 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с 

опорой на руку, с 

9,2 10,2 



Силовые Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки 

за головой, кол-во раз 

180 

 

— 

165 

 

18 

Вынослиность    Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20  

Координация     Последовательное выполнение 

пяти кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

 

12,0 

14,0 

 

 

10,0 

 

 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в 

ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 

м. 



В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую 

кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных 

физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину 

или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, 

гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные 

органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по 

выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает 

и определяет учитель. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  5 к л а с с  

  

Тема урока Тип урока Элементы содержания Требования к уровню подготовленности обучающихся Вид контроля Д/з Дата проведения 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Легкая атлетика (11 ч) 

Спринтерский 

бег, 

эстафетный 

бег (5 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

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

40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые 

упражнения; развитие скоростных качеств. 

Подвижная игра «Бег с флажками». Инструктаж 

по ТБ 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

с низкого старта(60 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

 Совершенст 

вования 

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

50 м), специальные беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. Круговая эстафета. 

Влияние легкоатлетических упражнений на 

здоровье 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

с низкого старта (60 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

 Совершенст 

вования 

Высокий старт (до 10-15 м), бег по дистанции, 

специальные беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. Встречная эстафета 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

с низкого старта (60 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

 Совершенст 

вования 

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

60 м), финиширование, специальные беговые 

упражнения, развитие скоростных возможностей. 

Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

с низкого старта (60 м) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

 Учетный Бег на результат (60 м). Специальные беговые 

упражнения, развитие скоростных возможностей. 

Подвижная игра «Разведчики и часовые» 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

с низкого старта(60 м) 

Бег 60 м: м.: 

«5» - 10,2 с.; 

«4» - 10,8 с.; 

«3» - 11,4 с.; 

д.: «5» - 10,4 

с.; 

«4» - 10,9 с.; 

«3» - 11,6 с. 

Ком-

плекс 1 

  



  

1 2 3 4 5 6 7 8 

Прыжок в 

длину. Ме-

тание малого 

мяча (4 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Обучение отталкивания в прыжке в длину 

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

разбега. Метание малого мяча в горизонтальную 

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

игра «Попади в мяч». Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с разбега; метать 

мяч в горизонтальную цель 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комбиниро 

ванный 
Обучение подбора разбега. Прыжок с 7-9 шагов 

разбега. Метание малого мяча в вертикальную 

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

упражнения. Подвижная игра «Кто дальше 

бросит». Развитие скоростносиловых качеств 

Уметь: прыгать в длину с разбега; метать 

мяч в вертикальную цель 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст 

вования 

Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление. 

Метание малого мяча в вертикальную цель (1 х 1) с 

5-6 м. ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Подвижная игра «Метко в цель». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с разбега; метать 

мяч в вертикальную цель 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Учетный Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого 

мяча в горизонтальную цель (1 х 1) с 5-6 м. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с разбега; метать 

мяч в горизонтальную цель 

Оценка тех-

ники выпол-

нения прыжка 

в длину с 

разбега 

Ком-

плекс 1 

  

Бег на средние 

дистанции (2 

ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. 

Развитие выносливости. Подвижные игра «Салки» 

Уметь: бегать на дистанцию 1000 м Текущий Ком-

плекс 1 

  

Совершенст 

вования 

Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. 

Развитие выносливости. Подвижная игра «Салки 

маршем» 

Уметь: бегать на дистанцию 1000 м 

(на результат) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  



  

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

Бег по пере-

сеченной ме-

стности, пре-

одоление пре-

пятствий (9 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Подвижные игры 

«Невод». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с 

ходьбой. ОРУ в движении. Подвижная игра 

«Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с 

ходьбой. ОРУ. Подвижная игра «Паровозики». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комбиниро 

ванный 

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

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Бег 

с флажками». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комбиниро 

ванный 

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

одоление препятствий. ОРУ . Подвижная игра 

«Вызов номера». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий    

Комбиниро 

ванный 

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

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра 

«Команда быстроногих». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комбиниро 

ванный 

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

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра 

«Через кочки и пенечки». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  

Комбиниро 

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

одоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра 

«Разведчики и часовые». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 1 

  



  

1 2 3 4 5 6 7 8 
 Учетный Бег по пересеченной местности (2 км). ОРУ. 

Подвижная игра «Пятнашки маршем». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Бег 2 км без 

учета времени 

Ком-

плекс 1 

  

Гимнастика (18 ч) 

Висы. Строевые 

упражнения (6 

ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные 

висы (д.). Развитие силовых способностей. 

Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. Инструктаж по ТБ. 

Подвижная игра «Запрещенное движение» 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, выполнять 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплексный Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

Развитие силовых способностей. Подвижная игра 

«Светофор» 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплексный Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

Подвижная игра «Фигуры». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплексный Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

Подвижная игра. Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 
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 Комплексный Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

Подвижная игра «Прыжок за прыжком». Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Учетный Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

разученных элементов, строевые 

упражнения 

Оценка тех-

ники выпол-

нения висов. 

Подтягивания 

в висе: м.: «5»-

6 р.; «4»-4 р.; 

«3» - 1 р.; д.: 

«5»- 19 р.; «4» 

- 14 р.; «3» - 4 

р. 

Ком-

плекс 2 

  

Опорный 

прыжок. 

Строевые 

упражнения (6 

ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Перестроение из колонны по два в колонну по 

одному с разведением и слиянием по восемь 

человек в движении. ОРУ с гимнастическими 

палками. Вскок в упор присев. Соскок 

прогнувшись. Подвижная игра «Удочка». Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Комплексный Перестроение из колонны по два в колонну по 

одному с разведением и слиянием по восемь 

человек в движении. ОРУ с гимнастическими 

палками. Вскок в упор присев. Соскок 

прогнувшись. Подвижная игра «Прыжки по 

полоскам». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 
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 Комплексный Перестроение из колонны по два в колонну по 

одному с разведением и слиянием по восемь 

человек в движении. ОРУ с гимнастическими 

палками. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра 

«Кто обгонит?». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий    

 Комплексный Перестроение из колонны по четыре в колонну по 

одному с разведением и слиянием по восемь 

человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги 

врозь. Подвижная игра «Прыгуны и пятнашки». 

Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Комплексный Перестроение из колонны по четыре в колонну по 

одному с разведением и слиянием по восемь 

человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги 

врозь. Подвижная игра «Удочка». Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

строевые упражнения 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Учетный Перестроение из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному с разведением и слиянием по 

восемь человек в движении. ОРУ с мячами. 

Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто 

обгонит?». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять опорный прыжок, 

выполнять строевые упражнения 

Оценка тех-

ники вы-

полнения 

опорного 

прыжка 

Ком-

плекс 2 

  

Акробатика (6 

ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок 

вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

 Комплексный Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок 

вперед. Подвижная игра «Два лагеря». ОРУ в 

движении. Развитие координационных спо-

собностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Текущий Ком-

плекс 2 
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 Комплексный Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед 

и назад. ОРУ в движении. Подвижная игра «Смена 

капитана». Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплексный Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки 

вперед и назад. Подвижная игра «Бездомный заяц». 

ОРУ с набивным мячом. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Комплексный Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки 

вперед и назад. Стойка на лопатках. Подвижная 

игра «Челнок». ОРУ с набивным мячом. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Текущий Ком-

плекс 2 

  

Учетный Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки 

вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты с 

обручем. ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять кувырки, стойку на 

лопатках 

Оценка тех-

ники выпол-

нения ку-

вырков, 

стойки на 

лопатках 

Ком-

плекс 2 

  

Спортивные игры (45 ч) 

Волейбол (21 

ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 

мяча двумя руками сверху вперед. Эстафета с 

элементами волейбола. Техника безопасности при 

игре в волейбол 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст 

вования 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 

мяча двумя руками сверху вперед. Подвижная игра 

«Пасовка волейболистов» 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст 

вования 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 

мяча двумя руками сверху над собой и вперед. 

Встречные эстафеты. Подвижная игра с 

элементами в/б «Летучий мяч» 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Текущий. 

Оценка тех-

ники выпол-

нения стойки 

и пере-

движений 

Ком-

плекс 3 

  

Совершенст 

вования 
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 Комплексный Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 

мяча двумя руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Встречные и линейные 

эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б 

«Летучий мяч» 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 

мяча двумя руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты 

с передачами мяча. Подвижные игры с 

элементами в/б 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный   

Комплексный Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 

мяча двумя руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками 

над собой. Эстафеты. Игра в миниволейбол 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Оценка тех-

ники пере-

дачи мяча 

двумя руками 

сверху 

Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Текущий   

Комплексный   

Комплексный Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача 

мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой и на сетку. 

Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технйческие действия 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный   

Комплексный Передвижения в стойке. Передача мяча двумя 

руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя 

руками над собой и на сетку. Нижняя прямая 

подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Оценка тех-

ники приема 

мяча снизу 

двумя руками 

Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Текущий   

Комплексный   

Комплексный Передвижения в стойке. Передача мяча двумя 

руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя 

руками над собой и на сетку. Нижняя прямая 

подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

Уметь: играть в волейбол по упрощенным 

правилам; выполнять правильно 

технические действия 

Оценка тех-

ники нижней 

прямой 

подачи 

Ком-

плекс 3 

  

Комплексный   

Комплексный   



1 2 3 4 5 6 7 8 

Баскетбол (27 

ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. Остановка 

прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча 

двумя руками от груди на месте в парах. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств. Правила ТБ при игре в баскетбола 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на 

месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя 

руками от груди на месте в парах. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных качеств. 

Терминология баскетбола 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на 

месте с разной высотой отскока. Остановка 

прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на 

месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на 

месте с разной высотой отскока. Остановка 

прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на 

месте в тройках. Бросок двумя руками от головы 

после ловли мяча. Игра в минибаскетбол. 

Развитие координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Оценка тех-

ники стойки и 

передвижений 

игрока 

Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на 

месте правой (левой)рукой. Остановка прыжком. 

Ловля мяча двумя руками от груди на месте в 

парах с шагом. Игра в минибаскетбол. Развитие 

координационных качеств. Решение задач игровой 

и соревновательной деятельности с помощью 

двигательных действий 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 
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 Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с 

изменением скорости и высоты отскока. Бросок 

двумя руками снизу после ловли мяча. 

Позиционное нападение (5 : 0) без изменения 

позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с 

изменением скорости и высоты отскока. Сочетание 

приемов: (ведение - остановка - бросок). 

Позиционное нападение через скрестный выход. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие ко-

ординационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Оценка тех-

ники броска 

снизу в дви-

жении 

  

Комплексный Текущий   

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. Вырывание и 

выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на 

месте. Нападение быстрым прорывом. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст 

вования 

Стойка и передвижения игрока. Вырывание и 

выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на 

месте. Сочетание приемов (ведение - остановка - 

бросок). Нападение быстрым прорывом. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Совершенст 

вования 

  

Совершенст 

вования 

Стойка и передвижения игрока. Вырывание и 

выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча с 

места со средней дистанции. Нападение быстрым 

прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Оценка 

техники 

броска одной 

рукой от плеча 

с места 

Ком-

плекс 3 

  



1 2 3 4 5 6 7 8 
 Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на 

месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. 

Ловля мяча двумя руками от груди на месте в 

парах с шагом. Игра в мини-бас - кетбол. Развитие 

координационных качеств. Правила соревнований 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в 

движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля 

мяча двумя руками от груди на месте в круге. 

Бросок двумя руками от головы с места. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Оценка тех-

ники ведения 

мяча на месте 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с 

изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от 

груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в 

движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с 

изменением скорости. Бросок двумя руками снизу 

в движении. Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиции игроков. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Изучение 

нового мате-

риала 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с 

изменением направления. Бросок двумя руками 

снизу в движении после ловли мяча. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиции игроков. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Оценка тех-

ники ведения 

мяча с 

изменением 

направления 

Ком-

плекс 3 
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Изучение 

нового мате-

риала 

Стойка и передвижения игрока. Вырывание и 

выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в 

движении. Взаимодействия двух игроков. 

Нападение быстрым прорывом. Развитие 

координационных качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Вырывание и 

выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в 

движении. Взаимодействия двух игроков через 

заслон. Нападение быстрым прорывом. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий. 

Оценка 

техники 

броска одной 

рукой от плеча 

в движении 

Ком-

плекс 3 

  

Комплексный   

Комплексный   

Комплексный   

Комплексный Стойка и передвижения игрока. Вырывание и 

выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча в 

движении. Взаимодействия двух игроков через 

заслон. Нападение быстрым прорывом. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

качеств 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; выполнять правильно 

технические действия в игре 

Текущий Ком-

плекс 3 

  

Кроссовая подготовка (9 ч) 

Бег по пере-

сеченной ме-

стности, пре-

одоление пре-

пятствий (9 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление препятствий. 

Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (12 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление препятствий. 

Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  



1 2 3 4 5 6 7 8 
 Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (13 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег в гору. Подвижная игра 

«Посадка картошки». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (15 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег в гору. Подвижная игра 

«Посадка картошки». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (16 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег под гору. Подвижная 

игра «Салки маршем». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(до 20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (17 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег под гору. Подвижная 

игра «Салки маршем». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (18 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег по разному грунту. 

Подвижная игра «Наступление». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комбиниро 

ванный 

Равномерный бег (18 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег по разному грунту. 

Подвижная игра «Невод». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Учетный Равномерный бег (20 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Подвижная игра «Невод». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

20 мин) 

Бег 2 км без 

учета времени 

Ком-

плекс 4 
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Легкая атлетика (10 ч) 

Бег на средние 

дистанции (2 ч) 

Изучение но-

вого материала 

Бег в равномерном темпе {1000 м). ОРУ. Спе-

циальные беговые упражнения. Развитие вы-

носливости 

Уметь: бегать на дистанцию 1 ООО м Текущий Ком-

плекс 4 

  

Совершенст 

вования 

Уметь: бегать на дистанцию 1 ООО м(на 

результат) 

  

Спринтерский 

бег, эс-

тафетный бег 

(5 ч) 

Комбиниро 

ванный 
Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (30-

40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Старты из различных исходных положений. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с максимальной скоро-

стью на дистанцию 60 м с низкого старта 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Совершенст 

вования 

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

50 м), бег по дистанции. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных возможностей. 

Встречная эстафета 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

на дистанцию 60 м с низкого старта 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Совершенст 

вования 

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

60 м), бег по дистанции. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных возможностей. 

Встречная эстафета (передача палочки). Влияние 

легкоатлетических упражнений на различные 

системы организма 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

на дистанцию 60 м с низкого старта 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Учетный Бег на результат (60 м). Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных возможностей. 

ОРУ в движении. Эстафеты по кругу. Передача 

палочки 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

на дистанцию 60 м с низкого старта 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

Учетный Бег на результат (60 м). Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных возможностей. 

ОРУ в движении. Эстафеты по кругу 

Уметь: бегать с максимальной скоростью 

на дистанцию 60 м с низкого старта 

Бег 60 м: м.: 

«5» - 10,2 с.; 

«4»- 10,8 с.; 

«3» - 11,4 с.; 

д.: «5» - 10,4 

с.; 

«4» - 10,9 с.; 

«3» - 11,6 с. 

Ком-

плекс 4 

  



 а 
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Прыжок в 

высоту. Ме-

тание малого 

мяча (3 ч) 

Изучение 

нового мате-

риала 

Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов способом 

«перешагивание» (подбор разбега и от-

талкивание). Метание теннисного мяча на за-

данное расстояние. Специальные беговые уп-

ражнения. ОРУ в движении. Развитие скоро-стно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с разбега; 

метать малый мяч на дальность 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комбиниро 

ванный 
Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов способом 

«перешагивание» (отталкивание, переход 

планки). Метание теннисного мяча на дальность. 

Специальные беговые упражнения. ОРУ в 

движении. Развитие скоростносиловых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с разбега; 

метать малый мяч на дальность 

Текущий Ком-

плекс 4 

  

 Комбиниро 

ванный 
Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов способом 

«перешагивание» (приземление). Метание 

теннисного мяча на дальность. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту с разбега; 

метать малый мяч на дальность 

Текущий Ком-

плекс 4 
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