
5-класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика - 40часов.
2.Спортивныеигры - 39часов.
3.Гимнастика - 15часов.
4.Основызнаний - 8часов.

Сеткачасов.

№ Содержание
четверти

1 2 3 4
1
2
3
4

Легкаяатлетика.
Спортивныеигры.
Гимнастика.
Основызнаний.

21
5

1

12
7
2

18
8
4

19
4

1

Зачетныеуроки.

1четверть -6
2четверть -5
3четверть -7 Год -23
4четверть -5

Задачи:
1.Укреплениездоровья,содействиенормальномуфизическому

развитию.
2.Обучениежизненноважнымуменияминавыкам.
3.Развитиедвигательных(кондиционныхикоординационных)

способностей.
4.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической

культурыиспорта.
5.Воспитаниепотребностииумениясамостоятельнозаниматься

физическимиупражнениями,сознательноприменятьихвцелях
отдыха,тренировки,повышениеработоспособностии



укрепленияздоровья.
6.Содействиевоспитаниюнравственныхиволевыхкачеств,

психическихпроцессовисвойствличности.

Перваячетверть-27уроков.

Задачи:
1.Информироватьучащихсяоправилахповедениянауроках

физическойкультуры,спортивнойформе,
профилактикеспортивноготравматизма.

2.Обучениетехникевыполнениявысокогостартаи
финиширования,тренировкавспринтерскомбеге.

3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус7-9
шаговипрыжкаввысоту,вдлинус3-5шаговразбега.

4.Обучениеметаниюмалыхмячейвцельсрасстояния8-10м,
метаниюмалыхмячейнадельностьс3-хшаговразбега.

5.Повышениеуровнявыносливостьпосредствампосредствам,
длительногобега,минутногобега,эстафет,круговой
тренировки.

№ Содержание Д/З
1

2
3
4

5

6
7
8

1)Вводнаябеседаоспортивнойформе,
правилахповеденияпрофилактике
спортивноготравматизма.
2)Проведениеинструктажапотехнике
безопасности.

Легкаатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартот10до15м.
5)Бегсускорениемот30до40м.
6)Скоростнойбегдо40м.
7)Бег60м.
8)Спортивнаяигра(футбол,«вышибало»).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.

Техника
безопасностина
урокахФК

Высокийстарт
бег60м

Подборразбега



9

10
11
12

13

14
15
16

17

18
19
20
21

22

23
24
25

4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинус7–9шаговразбега.
6)Подвижнаяигра«Борьбазазнамя».
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкиввысотус3–4шаговсразбега.
5)Спортивнаяигра(футбол).
6)Подвижнаяигра«Вышибало».
Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниевцельидальностьстрехшагов
сразбега.
6)Подвижнаяигра«Вышибало».
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кросс).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Длительныйбегдо15мин.
3)Бегспрепятствиямиинаместности.
4)Минутныйбег.
5)Эстафеты.
6)Круговаятренировка.
Зачетныйурок(Бег2000м).

Баскетбол.

Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Перемещениевстойкеприставными
шагамибоком,лицомиспинойвперед.
Остановкадвумяшагамиипрыжком.
Поворотыбезмячаисмячом.
3)Ловляипередачамячадвумярукамиот
грудииоднойрукойотплечанаместеив
движениибезсопротивленияпротивника
(впарах,тройках,квадрате,круге).

Выпрыгивание
изседа

Метаниекамней

Бег10мин

Правилаигры



26

27

4)правилаигры.
Зачетныйурок(ловляипередачмяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемячавнизкой,среднейи
высокойстойкенашесте.
4)Учебнаяигра.

Техника
ведения

Втораячетверть–21урок.
Задачи:

1.Оучениеисовершенствованиетехникеперемещений,ловлии
передачимяча(баскетбол).
2.Обучениеисовершенствованиетехникиведениямяча(баскетбол).
3.Обучениеисовершенствованиетехникиброскамячапокольцу
(баскетбол).
4.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.
5.Повышениеуровнясиловойподготовки.
6.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культуры.

№ Содержание Д\З

28
29
30

31

32
33
34
35

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениевдвижениипопрямой,с
изменениемнаправлениядвиженияи
скорости,ведениебезсопротивления
защитникаведущейиневедущейрукой.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Броскиоднойидвумярукамисместаив

движении(послеведения,послеловли)без
сопротивлениязащитника.Максимальное
расстояниедокорзины3,60м.

Техника
ведения

Правилаигры

Техникаброска



36

37
38

39

40
41

42

43
44
45

46

47

48

4)Учебнаяигра.

Зачетныйурок(бросокмячапокольцу).

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Вырываниеивыбиваниемяча.
4)Ловля,передачаведения,бросок.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(индивидуальнаятехника
защиты).

Гимнастика.

Cистемауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Перестроениеизколонныпоодномув
колонныпочетыредроблениеми
сведением;изколонныподваипочетыре
вколоннупоодномуразведениеми
слиянием.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Лазаниепоканату,шесту,
гимнастическойстенке.Подтягивание,
упражнениевупорах.
4)Прыжкисоскакалкой.
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

Теория:

1)Значениегимнастическихупражнений
длясохраненияправильнойосанки,
развитиесиловыхспособностейи
гибкости.

1)Правилаигры(баскетбол).

Правилаигры

Поворотына
месте.

Подтягивания
наперекладине.

Правилаигры



2)Терминология.

Третьячетверть–30уроков.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениякувырков
вперединазад,стойкинаногах.
2.Обучениетехникиопорныхпрыжков(вскоквупорприсев;соскок
прогнувшись(козелвширину,высота80–100см)).
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямвнападении.
Техникасвободногонападения(баскетбол).
4.Овладениетехникойпередвижений,остановок,поворотови
передачимяча(волейбол).
5.Освоениетехникинижнейпрямойподачи.
6)Освоениетехникипрямогонападающегоудара.
7.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культуры.

№ Содержание Д\З
49
50
51

52

53
54
55

56

57
58

Системауроков(акробатика).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Кувыроквперед,назад.
4)Стойканалопатках.
5)Упражнение«мост».
6)Спортивнаяигра(баскетбол)
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Вскоквупорприсев;соскокпрогнувшись
(козелвширину,высота80–100см).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Системауроков(технико-тактические
действиявнападении).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.

Кувыроквперед,
назад

Напрыгивание
намост



59

60
61
62

63

64
65
66

67

68
69

70

71
72
73

74

3)Учебнаяигра(тактикасвободного
нападения).
Зачетныйурок(игравнападении).

Волейбол.
Системауроков(передвижение,прием,и

передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Стойкаигрока.Перемещениевстойке
Приставнымишагами,боком,лицоми
спинойвперед.
4)Передачамячасверхудвумярукамина
местеипослеперемещениявперед.
Передачамячанадсобой.
5)Игра«Пионербол».
Зачетныйурок(приемипередачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Нижняяпрямаяподачамячас
расстояния 3-6мотсетки.
4)Игра«Пионербол».
Зачетныйурок(подачамяча).

Системауроков(приемподачи).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Приемподачимячасрасстояния3-6мот
сетки.
4)Игра«Пионербол».
Зачетныйурок(Приемподачи).

Системауроков(Совершенствование
приемаипередачи).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Прямойнападающийударпосле
подбрасываниямячапартнером.
4)Игра«Пионербол».

Правилаигрыв
«Пионербол»

Техникаподачи

Правилаигры



75

76

77

78

Теория:

1)Значениетерминологииволейбола,
техникипередачи,подачимяча,
нападающегоудара.

2)Правилаигрывволейбол.

1)ЧтотакоеОлимпийскиеигры?
2)СимволикаОлимпийскихигр.

1)Режимдня.Егозначениедляздоровья
человека.

Терминология
волейбола

Символика
Олимпийских
игр

Четвертаячетверть–24урока.

Задачи:
1.Закреплениетехникивладениямячомиразвитие
координационныхспособностей(Волейбол).
2.Обучениетехникивыполнениявысокогостарта,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус7-9
шаговразбега.
4.Обучениеметаниюмалыхмячейвцельсрасстояния8-10м,
Метаниюмалыхмячейнадальностьс3-хшаговразбега.
5.Повышениеуровнявыносливости,воспитаниеволевыхкачеств
личности.
6.Подведениеитоговзагод,выявлениелучшегоспортсменавклассе.

№ Содержание Д/З

79
80
81

82

Волейбол.

Системауроков(владениемячом).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Комбинацииизосвоенныхэлементов:
прием,передача,удар.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(владениемячом).



83
84
85
86

87

88
89
90
91

92

93
94
95

96

97
98
99

100

101

102

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартот30-40м.
5)Бег60м.
7)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинус7-9шаговразбега.
6)Подвижнаяигра«Борьбазазнамя».
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниевцельинадальность.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Длительныйбег.
4)Минутныйбег.
5)Эстафеты.
6)Круговаятренировка.
Зачетныйурок(кроссоваяподготовка).

1)Подведениеитоговзагод.
2)Выявлениелучшегоспортсменакласса.

Бег60м

Прыжоквдлину
сместа

Метаниекамней

Длительныйбег
до15мин



6класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика 40часов
2.Спортивныеигры 39часов
3.Гимнастика 15часов
4.Основызнаний 8часов

Сеткачасов

№

1
2
3
4

Содержание

Легкаяатлетика
Спортивныеигры
Гимнастика
Основызнаний

четверти
1

21
5

1

2

12
7
2

3

18
8
4

4
19
4

1

Зачетныеуроки.

1четверть - 6часов
2четверть - 5часов
3четверть - 7часов Год - 23
часа



4четверть - 5часов

Задачи:
1.Дальнейшееразвитиекоординационных(ориентирование
впространстве,перестроениедвигательныхдействий,
быстротаиточностьреагированиенасигналы,
согласованиедвижений,ритм,равновесие,точность
воспроизведенияидифференцированияосновных
параметровдвижения)икондиционныхспособностей
(скоростно-силовых,скоростных,выносливости,силыи
гибкости).
2.Формированиеосновзнанийоличнойгигиене,овлиянии
занятийфизическимиупражненияминаосновныесистемы
организма,развитиеволевыхинравственныхкачеств.
3.Углублениепредставленияобосновныхвидахспорта,
соревнованиях,снарядахиинвентаря,соблюденияправил
техникибезопасностивовремязнаний.
4.Формированиеадекватнойоценкисобственных
возможностей.
5.Воспитаниеинициативности,самостоятельности,
взаимопомощи,чувстваответственности.
6.Содействиеразвитиюпсихическихпроцессов.

Перваячетверть–27уроков.

№ Содержание Д/З
1 1)Вводнаябеседаоспортивнойформе,

правилахповедения,профилактике
спортивноготравматизма.
2)Проведениеинструктажапотехнике

Техника
безопасностина
урокахФК



2
3
4

5

6
7
8

9

10
11
12

13

14
15
16

17

18
19

безопасности.

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартот15до30м.
5)Бегсускорениемот30до50м.
6)Скоростнойбегдо50м.
7)Бег60м.
8)Подвижнаяигра«Борьбазазнамя».
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинус7-9шаговразбега.
5)Прыжоквдлинусместа.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжокввысотус3-5шаговразбега.
5)Подвижныеигра«Вышибало».
Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниевцельс10-12м.
6)Метаниенадальностьс5-6шагов
разбега.
7)Подвижнаяигра«Вышибало».
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.

Бег60м

Подборразбега

Выпрыгивание
изседа

Метаниекамней



20
21

22

23
24
25

26

27

2)КомплексОРУ.
3)Бегвравномерномтемпедо15м.
4)Эстафеты.
5)Минутныйбег.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(бег1500м).

Баскетбол.

Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Перемещениевстойкеприставными
шагамибоком,лицомиспинойвперед,
остановкадвумяшагамиипрыжком.
4)Ловляипередачамячадвумярукамиот
грудииоднойрукойотплечанаместеив
движениипопрямой,сизменением
направлениядвиженияискорости.
5)Правилаигры.
Зачетныйурок(ловляипередачамяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемячавнизкой,среднейстойке
наместе.
4)Учебнаяигра.

Бегдо15мин

Правилаигры

Техника
ведения.Ошибки
приведении

Втораячетверть-21урок.
Задачи:

1.Овладениеисовершенствованиетехникиведениямяча(баскетбол).
2.Обучениеисовершенствованиетехникиброскамячапокольцу
(баскетбол).
3.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.
4.Повышениеуровнясиловойподготовки.
5.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культуры.



№ Содержание

28
29
30

31

32
33
34
35

36

37
38

39

40
41

42

43
44
45

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемячапопрямойсизменением
направлениядвиженияискорости,ведение
безсопротивлениязащитникаведущейине
ведущейрукой.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Броскиоднойидвумярукамисместаив
движении(послеведения,послеловли)без
сопротивлениязащитника.Максимальное
расстояниедокорзины3,60м.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(бросокпокольцу).

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Вырываниеивыбиваниемяча.
4)Комбинацииизосвоенныхэлементов:
ловля,передача,бросок.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(технико-тактические
действия).

Гимнастика.

Системауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Строевойшагразмыканиеисмыканиена
месте.
4)Спортивнаяигра(Баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.

Ошибкипри
ведении

Ошибкипри
броске

Правилаигры

Строевые
упражнения

Подтягиваниена
перекладине



46

47

48

3)Лазаниепоканату,шесту,гимнастической
лестнице.Подтягивание.Упражненияв
висахиупорахсгантелями,набивными
мячами.
4)Прыжкисоскалкой,метаниенабивного
мяча.
5)Спортивнаяигра.
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

Теория:
1)Значениегимнастическихупражненийдля
сохраненияправильнойосанки,развитие
силовыхспособностейигибкости.

1)Правилабаскетбола.
2)Терминология.

Осанкаиее
значение

Правила
баскетбол

Третьячетверть–30уроков.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениядвухкувырков
впередслитно;«мост»изположения,стояспомощью.
2.Обучениевыполнениютехникиопорныхпрыжков(ногиврозь,
козелвширину,высота100-110см).
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямвнападении
(тактикасвободногонападения).
4.Овладениетехникойпередвижений,остановок,поворотовистоек,
техникиприемаипередачимяча(волейбол).
5.Освоениетехникинижнейпрямойподачи.
6.Обучениетехникипрямогонападающегоудара.
7.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культуры.

49
50
51

52

53
54
55

Системауроков(акробатика).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Двакувыркавпередслитно.
4)»Мост»изположениястоя,спомощью.
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.

Кувыроквперед,
назад

Напрыгивание
намост



56

57
58

59

60
61
62

63

64
65
66

67

68
69

70

4)Прыжокногиврозь(козелвширину,
высота100-110см).
5)Броскипокольцу(баскетбол).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Системауроков(технико-тактические
действиявнападении).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Учебнаяигра(тактикасвободного
нападения).
Зачетныйурок(игравнападении).

Волейбол.
Системауроков(передвижение,приеми
передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОрувдвижении.
3)Стойкаигрока.Перемещение.
4)Передачамячасверхудвумярукамина
местеипослеперемещениявперед.
Передачамячанадсобой.
5)Приеммячаснизудвумярукамиипосле
перемещениявперед.
6)Игра«Пионербол».
Зачетныйурок(приемипередачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Нижняяпрямаяподачасрасстояния3-6м
отсетки.
4)Игра«Пионербол».
Зачетныйурок(приеммяча).

Системауроков(приеммяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Приеммячапослеподачи.
4)Мини-волейбол(упрощенныеправила).

Правилаигры

Правила
волейбола

Техникаподачи

Мини-волейбол
(правила)



71
72
73

74

75

76
77

78

Зачетныйурок(приеммяча).

Системауроков(нападающийудар).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Прямойнападающийударпосле
подбрасываниямячапартнером.
4)Мини-волейбол.
Зачетныйурок(нападающийудар).

Теория:

1)Знаниятерминологииволейбола.
2)Техникаприемаипередачимяча.

1)Правилаигрывволейбол.
1)Чтотакоечемпионатмира,Европы?
2)Влияниелегкоатлетическихупражнений
надыхательнуюсистемуорганизма.

1)Чтотакоесила,выносливость,гибкость?

Терминология
волейбола

Сила,гибкость,
выносливость.

Четвертаячетверть–24урока.

Задачи:
1.Закреплениетехникивладениямячомиразвитие
координационныхспособностей.
2.Совершенствованиетехникивысокогостарта,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус9-11
шаговразбега.
4.Тренировкавметаниимячанадальностьс5-ти,6-тишаговразбега.
5.Повышениеуровнявыносливости,развитееволевыхкачеств
личности,посредствомдлительногобега.
6.Подведениеитоговзагод,выявлениелучшегоспортсменавклассе.

79
80
81

Волейбол.

Системауроков(владениемячом).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Комбинацииизосвоенныхэлементов:

Правила
волейбола



82

83
84
85
86

87

88
89
90
91

92

93
94
95

96

97
98
99

100

101

102

прием,передача,удар.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(владениемячом).

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартот10до15м.
5)Бегсускорениемот40до60м.
6)Бег60мнарезультат.
7)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинус9-11шаговразбега.
6)СпортивнаяИра(футбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниенадальностьс5-ти,6-тишагов
разбега.
6)Спортивнаяигра(повыборудетей).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Бегвравномерномтемпе.Мальчикидо
20мин,девочкидо15мин.
4)Бег2000м.
5)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(кросс).

1)Подведениеитоговзагод.

Ускорениедо60м

Подборразбега

Метаниекамней

Бег2000м



2)Выявлениелучшегоспортсменав
классе.

7класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика 40часов
2.Спортивныеигры 39часов
3.Гимнастика 15часов
4.Основызнаний 8часов
5.

Сеткачасов.

№ Содержание
Четверти

1 2 3 4

1
2
3
4

Легкаяатлетика
Спортивнаяигра
Гимнастика
Основызнаний

21
5

1

12
7
2

18
8
4

19
4

1

Зачетныеуроки.



1четверть -6часов
2четверть -5часов Год -23часа
3четверть -7часов
4четверть -5часов

Задачи:
1.Обучениеосновамбазовыхвидовдвигательных
действий.
2.Дальнейшееразвитиекоординационныхспособностей.
3.Формированиеосновзнанийоличнойгигиене,о
влияниизанятийфизическимиупражнениямина
основныесистемыорганизма,развитиеволевыхи
нравственныхкачеств,выработкапредставленийо
физическойкультуреличностииприемахсамоконтроля.
4.Углублениепредставленияобосновныхвидахспорта,
соревнованиях,снарядахиинвентаре,соблюдениеправил
техникибезопасностивовремязанятий,оказаниепервой
помощипритравмах.
5.Воспитаниепривычкиксамостоятельнымзанятиям
физическимиупражнениями,избраннымивидамиспорта
всвободноевремя.
6.Выроботкаорганизаторскихнавыковпроведения
занятий
вкачествекомандираотделения,капитанакоманды,

судьи.
7.Воспитаниеинициативности,самостоятельности,
взаимопомощи,дисциплинированности,чувства
ответственности.

Перваячетверть–27уроков.
Задачи:

1.Информированиеучащихсяоправилахповедениянауроках
физическойкультуры,спортивнойформепрофилактике
спортивноготравматизма.
2.Совершенствованиетехникивысокогостарта30м,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус9-11



шаговразбега.
4.Обучениеметаниюмалыхмячейвцельсрасстояния12-24м,
метаниюмалыхмячейнадальностьс5-ти,6-тишаговразбега.
5.Повышениеуровнявыносливостипосредствомбегав
равномерномтемпедо20мин–мальчики,до15мин-девочки,бег
на2000м.
6.Обечениетехникиловлиипередачимяча(баскетбол).

№ Содержание Д\З

1

2
3
4

5

6
7
8

9

10
11
12

13

1)Вводнаябеседаоспортивнойформе,
правилахповедения,профилактике
спортивноготравматизма.
2)Проведениеинструктажапотехнике
безопасности.

Легкаяатлетика.
Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРЦ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартдо30м
5)Бегсускорениемот40до60м.
6)Бегнарезультат60м.
7)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкивдлинус9-11шаговразбега.
5)Подвижнаяигра«Борьбазазнамя».
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкиввысотус7-9шаговразбега.
5)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метание).

Техника
безопасности

Бегсускорением
до60м

Подборразбега

Прыжоксместа



14
15
16

17

18
19
20
21

22

23
24
25

26

27

1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниемячейнадальностьс5-ти,6-ти
шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кросс).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Длительныйбегдо20мин–мальчики.

до15мин-девочки.
3)Бегна2000м.
4)Эстафеты.
5)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(бег1500м).

Баскетбол.
Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Ловляипередачамячадвумярукамиот
грудииоднойрукойотплечанаместеив
движенииспассивнымсопротивлением
защитника.
4)Правилаигры.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ловляипередачамяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемячавнизкой,среднейи
высокойстойкенаместевдвижениипо
прямой,сизменениемнаправления
движенияискорости,спассивным
сопротивлениемзащитника.
4)Учебнаяигра.

Метаниекамней

Длительныйбег
до15мин

Правилаигры

Техникаведения

Втораячетверть-21урок.



Задачи:
1.Обучениеисовершенствованиетехникиведениямяча
(баскетбол).
2.Обучениеисовершенствованиетехникиброскамячапокольцу
(баскетбол).
3.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.
4.Повышениеуровнясиловойподготовки.
5.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культуры.

28
29
30

31

32
33
34
35

36

37
38

39

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемячавнизкой,среднейи
высокойстойкевдвижениипопрямой,с
изменениемнаправлениядвиженияи
скоростиспассивнымсопротивлением
защитника.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Броскимячаоднойидвумярукамис
местаивдвижении(послеведения,после
ловли)спассивнымсопротивлением
защитника.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(бросокмячапокольцу).

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Перехватмяча.
4)Комбинацииизосновныхэлементов:
ловля,передача,ведение,бросок.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(технико-тактические
действия).

Гимнастика.

Ведениемяча

Техникаведения

Техникаброска
мяча

Правилаигры



40
41

42

43
44
45

46

47

48

Системауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Выполнениекоманды«пол-оборотана
право!»,«пол-оборотаналево!»,«короче
шаг!»,«полшага!»,«полныйшаг!».
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Лазаниепоканату,шесту,
гимнастическойстенке.Подтягивание.
Упражненияввисахиупорахсгантелями,
набивнымимячами.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

1)Страховкаипомощьвовремязанятий.
2)Обеспечениетехникибезопасности.

1)Правилабаскетбола.2)Терминология.

Строевые
упражнения

Подтягиваниена
перекладине

Правила
страховки

Правила
баскетбола

Третьячетверть-30уроков.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениякувырка
впередвстойкуналопатках,стойкенаголовессогнутыминогами
(мальчики),кувырканазадвполушпагат(девочки).
2.Обучениетехникивыполненияпрыжков.
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямв
нападении(баскетбол).
4.Овладениетехникойпередвижений,остановокистоек
(волейбол).
5.Освоениетехникинижнейпрямойподачи(волейбол).
6.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культурыиспорта.

49
50
51

Системауроков(акробатика).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Кувыроквпередвстойкуналопатках,

Кувыроквперед,
назад



52

53
54
55

56

57
58

59

60
61
62

63

64
65
66

стойканаголовессогнутыминогами
(мальчики),кувырокназадвполушпагат
(девочки).
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Прыжок,согнувноги(козелвширину,
высота105-115см)-мальчики.
4)Прыжокногиврозь(козелвширину,
высота105-110см)–девочки.
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Системауроков(технико-тактические
действиявнападении).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Продолжитьобучениетактики
свободногонападения.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(игравнападении).

Волейбол.

Системауроков(передвижение,приеми
передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Перемещениепоплощадке.
4)Передачамячасверхудвумярукамина
местеипослеперемещениявперед.
Передачамячанадсобойчерезсетку.
5)Приеммячаснизудвумярукаминаместе
ипослеперемещениявпередчерезсетку.
6)Мини-волейбол.
Зачетныйурок(приемипередачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.

Напрыгиваниена
«мост»

Правилаигры

Правила
волейбола



67

68
69

70

71
72
73

74

75

76

77

78

3)Нижняяпрямаяподачасрасстояния3-
6м,черезсетку.
4)Мини-волейбол.
Зачетныйурок(подачамяча).

Системауроков(приеммяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Приеммячапослеподачи.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приеммяча).

Системауроков(нападающийудар).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Прямойнападающийударпосле
подбрасываниямячапартнерам.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(нападающийудар).

Теория:
1)Техникаприемаипередачимячав
волейболе.
2)Организацияспортивнойигры
(волейбол).

1)НормыОФПв7-ОМ классе.
2)ИзмеренияЧСС.

1)Тактиканападения(быстрыйпрорыв)
баскетбол.
2)Физическоекачество–сила.

1)Знанияиличнаязащита(баскетбол).
2)Спортивнаяигра(повыборудетей).

Техникаподачи

Техникаприема

Нападающий
удар

НормыОФПв7-
омклассе

Правила
баскетбола

Четвертаячетверть-24урока.
Задачи:

1.Закреплениетехникивладениямячомиразвитие
координационныхспособностей.
2.Совершенствованиетехникивысокогостарта,тренировкав
спринтерскомбеге.



3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкас5-ти,6-ти
шаговразбега.
4.Тренировкавметаниимячанадальностьс5-ти,6-тишагов
разбега.
5.Повышениеуровнявыносливости,развитееволевыхкачеств
личности,посредствомдлительногобега.
6.Подведениеитоговзагод,выявлениелучшегоспортсменав
классе.

79
80
81

82

83
84
85
86

87

88
89
90
91

92

93
94
95

Волейбол.

1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Комбинацииизосвоенныхэлементов:
прием,передачаиудар.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(владениемячом).

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартот10до15мин.
5)Бегсускорениемот40до60мин.
6)Бег60миннарезультат.
7)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинус9-11шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(Футбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниенадальностьс5-ти,6-тишагов

Ускорениедо
60мин

Подборразбега

Метаниекамней



96

97
98
99

100

101

102

разбега.
6)Спортивнаяигра(повыборудетей).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Бегвравномерномтемпемальчикидо
20мин,девочкидо15мин.
4)Бег2000м.
5)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(кросс).

1)Подведениеитоговзагод.
2)Выявлениелучшегоспортсменакласса.

Бег2000м

7класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика 40часов
2.Спортивныеигры 39часов
3.Гимнастика 15часов
4.Основызнаний 8часов



5.

Сеткачасов.

№ Содержание
Четверти

1 2 3 4

1
2
3
4

Легкаяатлетика
Спортивнаяигра
Гимнастика
Основызнаний

21
5

1

12
7
2

18
8
4

19
4

1

Зачетныеуроки.

1четверть -6часов
2четверть -5часов Год -23часа
3четверть -7часов
4четверть -5часов

Задачи:
1.Обучениеосновамбазовыхвидовдвигательных
действий.
2.Дальнейшееразвитиекоординационныхспособностей.
3.Формированиеосновзнанийоличнойгигиене,о
влияниизанятийфизическимиупражнениямина
основныесистемыорганизма,развитиеволевыхи
нравственныхкачеств,выработкапредставленийо
физическойкультуреличностииприемахсамоконтроля.
4.Углублениепредставленияобосновныхвидахспорта,
соревнованиях,снарядахиинвентаре,соблюдениеправил
техникибезопасностивовремязанятий,оказаниепервой
помощипритравмах.
5.Воспитаниепривычкиксамостоятельнымзанятиям
физическимиупражнениями,избраннымивидамиспорта
всвободноевремя.
6.Выроботкаорганизаторскихнавыковпроведения
занятий
вкачествекомандираотделения,капитанакоманды,



судьи.
7.Воспитаниеинициативности,самостоятельности,
взаимопомощи,дисциплинированности,чувства
ответственности.

Перваячетверть–27уроков.
Задачи:

1.Информированиеучащихсяоправилахповедениянауроках
физическойкультуры,спортивнойформепрофилактике
спортивноготравматизма.
2.Совершенствованиетехникивысокогостарта30м,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус9-11
шаговразбега.
4.Обучениеметаниюмалыхмячейвцельсрасстояния12-24м,
метаниюмалыхмячейнадальностьс5-ти,6-тишаговразбега.
5.Повышениеуровнявыносливостипосредствомбегав
равномерномтемпедо20мин–мальчики,до15мин-девочки,бег
на2000м.
6.Обечениетехникиловлиипередачимяча(баскетбол).

№ Содержание Д\З

1

2
3
4

5

1)Вводнаябеседаоспортивнойформе,
правилахповедения,профилактике
спортивноготравматизма.
2)Проведениеинструктажапотехнике
безопасности.

Легкаяатлетика.
Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРЦ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартдо30м
5)Бегсускорениемот40до60м.
6)Бегнарезультат60м.
7)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Техника
безопасности

Бегсускорением
до60м



6
7
8

9

10
11
12

13

14
15
16

17

18
19
20
21

22

23
24
25

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкивдлинус9-11шаговразбега.
5)Подвижнаяигра«Борьбазазнамя».
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкиввысотус7-9шаговразбега.
5)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниемячейнадальностьс5-ти,6-ти
шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кросс).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Длительныйбегдо20мин–мальчики.

до15мин-девочки.
3)Бегна2000м.
4)Эстафеты.
5)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(бег1500м).

Баскетбол.
Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Ловляипередачамячадвумярукамиот
грудииоднойрукойотплечанаместеив
движенииспассивнымсопротивлением
защитника.
4)Правилаигры.

Подборразбега

Прыжоксместа

Метаниекамней

Длительныйбег
до15мин

Правилаигры



26

27

5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ловляипередачамяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемячавнизкой,среднейи
высокойстойкенаместевдвижениипо
прямой,сизменениемнаправления
движенияискорости,спассивным
сопротивлениемзащитника.
4)Учебнаяигра.

Техникаведения

Втораячетверть-21урок.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникиведениямяча
(баскетбол).
2.Обучениеисовершенствованиетехникиброскамячапокольцу
(баскетбол).
3.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.
4.Повышениеуровнясиловойподготовки.
5.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культуры.

28
29
30

31

32
33
34
35

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемячавнизкой,среднейи
высокойстойкевдвижениипопрямой,с
изменениемнаправлениядвиженияи
скоростиспассивнымсопротивлением
защитника.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Броскимячаоднойидвумярукамис
местаивдвижении(послеведения,после
ловли)спассивнымсопротивлением

Ведениемяча

Техникаведения

Техникаброска
мяча



36

37
38

39

40
41

42

43
44
45

46

47

48

защитника.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(бросокмячапокольцу).

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Перехватмяча.
4)Комбинацииизосновныхэлементов:
ловля,передача,ведение,бросок.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(технико-тактические
действия).

Гимнастика.

Системауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Выполнениекоманды«пол-оборотана
право!»,«пол-оборотаналево!»,«короче
шаг!»,«полшага!»,«полныйшаг!».
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Лазаниепоканату,шесту,
гимнастическойстенке.Подтягивание.
Упражненияввисахиупорахсгантелями,
набивнымимячами.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

1)Страховкаипомощьвовремязанятий.
2)Обеспечениетехникибезопасности.

1)Правилабаскетбола.2)Терминология.

Правилаигры

Строевые
упражнения

Подтягиваниена
перекладине

Правила
страховки

Правила
баскетбола

Третьячетверть-30уроков.
Задачи:



1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениякувырка
впередвстойкуналопатках,стойкенаголовессогнутыминогами
(мальчики),кувырканазадвполушпагат(девочки).
2.Обучениетехникивыполненияпрыжков.
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямв
нападении(баскетбол).
4.Овладениетехникойпередвижений,остановокистоек
(волейбол).
5.Освоениетехникинижнейпрямойподачи(волейбол).
6.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культурыиспорта.

49
50
51

52

53
54
55

56

57
58

59

Системауроков(акробатика).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Кувыроквпередвстойкуналопатках,
стойканаголовессогнутыминогами
(мальчики),кувырокназадвполушпагат
(девочки).
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Прыжок,согнувноги(козелвширину,
высота105-115см)-мальчики.
4)Прыжокногиврозь(козелвширину,
высота105-110см)–девочки.
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Системауроков(технико-тактические
действиявнападении).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Продолжитьобучениетактики
свободногонападения.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(игравнападении).

Волейбол.

Кувыроквперед,
назад

Напрыгиваниена
«мост»

Правилаигры



60
61
62

63

64
65
66

67

68
69

70

71
72
73

74

75

76

77

Системауроков(передвижение,приеми
передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Перемещениепоплощадке.
4)Передачамячасверхудвумярукамина
местеипослеперемещениявперед.
Передачамячанадсобойчерезсетку.
5)Приеммячаснизудвумярукаминаместе
ипослеперемещениявпередчерезсетку.
6)Мини-волейбол.
Зачетныйурок(приемипередачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Нижняяпрямаяподачасрасстояния3-
6м,черезсетку.
4)Мини-волейбол.
Зачетныйурок(подачамяча).

Системауроков(приеммяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Приеммячапослеподачи.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приеммяча).

Системауроков(нападающийудар).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Прямойнападающийударпосле
подбрасываниямячапартнерам.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(нападающийудар).

Теория:
1)Техникаприемаипередачимячав
волейболе.
2)Организацияспортивнойигры
(волейбол).

1)НормыОФПв7-ОМ классе.
2)ИзмеренияЧСС.

Правила
волейбола

Техникаподачи

Техникаприема

Нападающий
удар

НормыОФПв7-
омклассе



78
1)Тактиканападения(быстрыйпрорыв)
баскетбол.
2)Физическоекачество–сила.

1)Знанияиличнаязащита(баскетбол).
2)Спортивнаяигра(повыборудетей).

Правила
баскетбола

Четвертаячетверть-24урока.
Задачи:

1.Закреплениетехникивладениямячомиразвитие
координационныхспособностей.
2.Совершенствованиетехникивысокогостарта,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкас5-ти,6-ти
шаговразбега.
4.Тренировкавметаниимячанадальностьс5-ти,6-тишагов
разбега.
5.Повышениеуровнявыносливости,развитееволевыхкачеств
личности,посредствомдлительногобега.
6.Подведениеитоговзагод,выявлениелучшегоспортсменав
классе.

79
80
81

82

83
84
85
86

87

Волейбол.

1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Комбинацииизосвоенныхэлементов:
прием,передачаиудар.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(владениемячом).

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Высокийстартот10до15мин.
5)Бегсускорениемот40до60мин.
6)Бег60миннарезультат.
7)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(спринт).

Ускорениедо
60мин



88
89
90
91

92

93
94
95

96

97
98
99

100

101

102

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинус9-11шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(Футбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниенадальностьс5-ти,6-тишагов
разбега.
6)Спортивнаяигра(повыборудетей).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Бегвравномерномтемпемальчикидо
20мин,девочкидо15мин.
4)Бег2000м.
5)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(кросс).

1)Подведениеитоговзагод.
2)Выявлениелучшегоспортсменакласса.

Подборразбега

Метаниекамней

Бег2000м



8-класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика -40часов
2.Спортивныеигры -39часов
3.Гимнастика -15часов
4.Основызнаний -8часов

Сеткачасов.

№ Содержание
четверти

1 2 3 4

1
2
3
4

Легкаяатлетика
Спортивныеигры
Гимнастика
Основызнаний

21
5

1

12
7
2

18
8

4

19
4

1

Зачетныеуроки.
1четверть - 6часов

2четверть - 5часов Год - 23
часа
3четверть - 7часов
4четверть - 5часов



Задачи:
1.Содействиегармоническомуразвитиюличности,
закреплениенавыковправильнойосанкииустойчивостик
неблагоприятнымусловиямвнешнейсреды,воспитание
ценностныхориентацийназдоровыйобразжизнии
привычкисоблюденияличнойгигиены.
2.Обучениеосновамбазовыхвидовдвигательныхдействий.
3.Дальнейшееразвитиекоординационныхикондиционных
способностей.
4.Формированиеосновзнанийоличнойгигиене,овлиянии
занятийфизическимиупражненияминаосновныесистемы
организма,развитиеволевыхинравственныхкачеств,
выработкапредставленийофизическойкультуреличности
иприемасамоконтроля.
5.Углублениепредставленияобосновныхвидахспорта,
соревнованиях,снарядахиинвентаре,соблюдениеправил
техникибезопасностивовремязанятий,оказаниепервой
помощипритравмах.
6.Формированиеадекватнойоценкисобственных
физическихвозможностей.
7.Воспитаниепривычкиксамостоятельнымзанятиям
физическимиупражнениями.

Перваячетверть–27уроков.
Задачи:

1.Информированиеучащихсяоправилахповедениянауроках
физическойкультуры,спортивнойформе,профилактикеспортивного
травматизма.
2.Обучениетехникевыполнениянизкогостартадо30м,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус11-13
шаговразбега.
4.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкаввысотус7-9
шаговразбега.



5.Обучениеисовершенствованиетехникиметаниямалыхмячей.
6.Повышениеуровнявыносливостииспособностикдлительному
бегу.
7.Совершенствованиетехникиловлиипередачимяча(баскетбол).

1

2
3
4

5

6
7
8

9

10
11
12

13

14
15
16

17

1)Вводнаябеседаоспортивнойформе,
правилахповедения,профилактике
спортивноготравматизма.
2)Проведениеинструктажапотехнике
безопасности.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Низкийстартдо30м.
5)Бег60и,100м.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкивдлинус11-13шаговразбега.
5)Спортивнаяигра(повыборудетей).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкиввысотус7-9шаговразбега.
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Силоваяподготовка.
4)Специальныеупражнения.
5)Метаниес5-6шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(метание).

Техника
безопасностина
урокахФК

Бег30м,60м

Подборразбега

Прыжокввысоту
сместа

Метаниес5-6
шагов



18
19
20
21

22

23
24
25

26

27

Системауроков(кросс).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Длительныйбегмальчики-до20м

девочки-до15м.
4)Бегсгантелями.
5)Кроссмальчики–3000м

девочки-2000м
6)Спортивнаяигра(повыборудетей).
Зачетныйурок(кросс).

Баскетбол.

Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиеловлиипередачи
мячавучебнойигре.
Зачетныйурок(ловляипередачамяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиеведениямячав
учебнойигре.

Бег2000м

Ошибкипри
ведении

Втораячетверть-21урок.
Задачи:

1.Совершенствованиетехникиведениямяча(баскетбол).

2.Обучениеисовершенствованиетехникибросковмячапо
кольцу.

3.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.

4.Повышениеуровнясиловойподготовки.

5.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культурыиспорта.

28
29
30

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиетехникиведение
мяча.



31

32
33
34
35

36

37
38

39

40
41

42

43
44
45

46

47

48

4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиетехникибросков
мячапокольцу.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(бросокмячапокольцу).

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Нападениебыстрымпрорывом.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(технико-тактические
действия).

Гимнастика.

Системауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Команда«прямо»,поворотывдвижении
направо,налево.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Подтягивание.
4)Упражненияввисахиупорах.
5)Подъемтуловища.
6)Упражнениянагибкость.
7)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

Теория:
1)Упражнениядляразогрева.
2)Значениегимнастическихупражнений
дляразвитиякоординационных
способностей.

Ошибкипри
броске

Правилаигры

Строевые
командыв
движении

Комплекс
круговой
тренировки



1)Страховкаипомощьвовремязанятий.
Составить
комплексОРУ

Третьячетверть-30уроков.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнения
акробатическихупражнений.
2.Обучениеисовершенствованиетехникивыполненияопорного
прыжкасогнувноги(мальчики),прыжкабокомсповоротомна
90градусов(девочки).
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямвнападениии
защите(баскетбол).
4.Обучениеисовершенствованиетехникиприемаипередачимяча,
подачимяча,подачимяча,нападающегоудара-приемамячапосле
подачи(волейбол).
5.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культурыиспорта.

49
50
51

52

53
54
55

56

Системауроков(акробатика).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Мальчики:кувырокназадвупор,стояноги
врозь;кувыроквперединазад;длинный
кувырок,стойканаголовеируках.

Девочки:«мост»иповоротвупор,стояна
одномколене;кувыркивперединазад.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Мальчики:прыжок,согнувноги(козелв
длину,высота110-115см).

Девочки:прыжокбокомсповоротомна90
градусов(коньвширину,высота110см).
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Стойкана
головеируках

Техника
опорного
прыжка



57
58

59

60
61
62

63

64
65
66

67

68
69

70

71
72
73

74

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Взаимодействие2-хигроковвнападениии
защитечерез«заслон».
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(технико-тактические
действия).

Волейбол.

Системауроков(передвижение,прием,
передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Передачамячанадсобой,вовстречных
колоннах.Отбиваниемячакулакомчерез
сетку.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приемипередачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Нижняяпрямаяподачамяча.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(подачамяча).

Системаурока(приеммяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Приемподачи.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приемподачи).

Системауроков(нападающийудар).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Прямойнападающийударпосле
подбрасываниямячапартнерам.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(нападающийудар).

Передачанад
собой20раз

Приемнад
собой

Тактикаприема
иподачи

Тактика
нападающего
удара



75

76

77

78

Теория:
1)Правилаиорганизацияволейболаи
баскетбола.

1)Перваяпомощьприрастяженияхи
вывихах.
2)Спортивнаяигра(волейбол).

1)Перваяпомощьприпереломахкостей.
2)Спортивнаяигра(волейбол).

1)Подведениеитоговзачетвертью.
Выставлениеоценок.
2)Спортивнаяигра(волейбол).

Перваяпомощь

Перваяпомощь
припереломах

Четвертаячетверть-24урока.
Задачи:

1.Закреплениетехникивладениямячомиразвитие
координационныхспособностей(волейбол).
2.Совершенствованиетехникинизкогостарта,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус11-13
шаговразбега.
4.Тренировкавметаниималыхмячейнадальностьс5-ти-6-тишагов
разбега.
5.Повышениеуровнявыносливости,развитееволевыхкачеств
личности,посредствомкроссовогобега.
6.Подведениеитоговзагод,выявлениелучшегоспортсменавклассе.

79
80
81

82

Волейбол.

Системауроков(владениемячом).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Комбинацииизосвоенныхэлементов:
прием,передача,нападающийудар.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(владениемячом).

Легкаяатлетика.

Правилаигры



83
84
85
86

87

88
89
90
91

92

93
94
95

96

97
98

100

101

102

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Низкийстартдо30м.
4)Бегсускорениемдо80м.
5)Бег100мнарезультат.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинус11-13шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниенадальностьмалыхмячейс5-
6шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.

3)Бегвравномерномтемпедо20м-
мальчики,

до15м-девочки.
4)Бег3000м-мальчики,

2000м-девички.
Зачетныйурок(кросс).

Теория:

1)Подведениеитоговзагод.
2)Выявлениелучшегоспортсменавклассе.

Бег100м

Прыжоквдлину
сместа

Метаниекамней

Бег3000м



9-класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика -40часов
2.Спортивныеигры -39часов
3.Гимнастика -15часов
4.Основызнаний -8часов

Сеткачасов.

№ Содержание
четверти

1 2 3 4

1
2
3
4

Легкаяатлетика
Спортивныеигры
Гимнастика
Основызнаний

21
5

1

12
7
2

18
8

4

19
4

1



Зачетныеуроки.
1четверть - 6часов

2четверть - 5часов Год - 23
часа
3четверть - 7часов
4четверть - 5часов

Задачи:
1.Содействиегармоническомуразвитиюличности,
закреплениенавыковправильнойосанкииустойчивостик
неблагоприятнымусловиямвнешнейсреды,воспитание
ценностныхориентацийназдоровыйобразжизнии
привычкисоблюденияличнойгигиены.
2.Обучениеосновамбазовыхвидовдвигательныхдействий.
3.Дальнейшееразвитиекоординационныхикондиционных
способностей.
4.Формированиеосновзнанийоличнойгигиене,овлиянии
занятийфизическимиупражненияминаосновныесистемы
организма,развитиеволевыхинравственныхкачеств,
выработкапредставленийофизическойкультуреличности
иприемасамоконтроля.
5.Углублениепредставленияобосновныхвидахспорта,
соревнованиях,снарядахиинвентаре,соблюдениеправил
техникибезопасностивовремязанятий,оказаниепервой
помощипритравмах.
6.Формированиеадекватнойоценкисобственных
физическихвозможностей.
7.Воспитаниепривычкиксамостоятельнымзанятиям
физическимиупражнениями.



Перваячетверть–27уроков.
Задачи:

1.Информированиеучащихсяоправилахповедениянауроках
физическойкультуры,спортивнойформе,профилактикеспортивного
травматизма.
2.Обучениетехникевыполнениянизкогостартадо30м,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус11-13
шаговразбега.
4.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкаввысотус7-9
шаговразбега.
5.Обучениеисовершенствованиетехникиметаниямалыхмячей.
6.Повышениеуровнявыносливостииспособностикдлительному
бегу.
7.Совершенствованиетехникиловлиипередачимяча(баскетбол).

1

2
3
4

5

6
7
8

9

10
11
12

1)Вводнаябеседаоспортивнойформе,
правилахповедения,профилактике
спортивноготравматизма.
2)Проведениеинструктажапотехнике
безопасности.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Низкийстартдо30м.
5)Бег60и,100м.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжкивдлинус11-13шаговразбега.
5)Спортивнаяигра(повыборудетей).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.

Техника
безопасностина
урокахФК

Бег30м,60м

Подборразбега

Прыжокввысоту
сместа



13

14
15
16

17

18
19
20
21

22

23
24
25

26

27

4)Прыжкиввысотус7-9шаговразбега.
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Силоваяподготовка.
4)Специальныеупражнения.
5)Метаниес5-6шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кросс).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Длительныйбегмальчики-до20м

девочки-до15м.
4)Бегсгантелями.
5)Кроссмальчики–3000м

девочки-2000м
6)Спортивнаяигра(повыборудетей).
Зачетныйурок(кросс).

Баскетбол.

Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиеловлиипередачи
мячавучебнойигре.
Зачетныйурок(ловляипередачамяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиеведениямячав
учебнойигре.

Метаниес5-6
шагов

Бег2000м

Ошибкипри
ведении

Втораячетверть-21урок.
Задачи:

1.Совершенствованиетехникиведениямяча(баскетбол).

2.Обучениеисовершенствованиетехникибросковмячапо



кольцу.

3.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.

4.Повышениеуровнясиловойподготовки.

5.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культурыиспорта.

28
29
30

31

32
33
34
35

36

37
38

39

40
41

42

43
44
45

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиетехникиведение
мяча.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Совершенствованиетехникибросков
мячапокольцу.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(бросокмячапокольцу).

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Нападениебыстрымпрорывом.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(технико-тактические
действия).

Гимнастика.

Системауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Команда«прямо»,поворотывдвижении
направо,налево.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.

Ошибкипри
броске

Правилаигры

Строевые
командыв
движении



46

47

48

3)Подтягивание.
4)Упражненияввисахиупорах.
5)Подъемтуловища.
6)Упражнениянагибкость.
7)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

Теория:
1)Упражнениядляразогрева.
2)Значениегимнастическихупражнений
дляразвитиякоординационных
способностей.

1)Страховкаипомощьвовремязанятий.

Комплекс
круговой
тренировки

Составить
комплексОРУ

Третьячетверть-30уроков.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнения
акробатическихупражнений.
2.Обучениеисовершенствованиетехникивыполненияопорного
прыжкасогнувноги(мальчики),прыжкабокомсповоротомна
90градусов(девочки).
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямвнападениии
защите(баскетбол).
4.Обучениеисовершенствованиетехникиприемаипередачимяча,
подачимяча,подачимяча,нападающегоудара-приемамячапосле
подачи(волейбол).
5.Приобретениенеобходимыхзнанийвобластифизической
культурыиспорта.

49
50
51

Системауроков(акробатика).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Мальчики:кувырокназадвупор,стояноги
врозь;кувыроквперединазад;длинный
кувырок,стойканаголовеируках.

Стойкана
головеируках



52

53
54
55

56

57
58

59

60
61
62

63

64
65
66

67

Девочки:«мост»иповоротвупор,стояна
одномколене;кувыркивперединазад.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Мальчики:прыжок,согнувноги(козелв
длину,высота110-115см).

Девочки:прыжокбокомсповоротомна90
градусов(коньвширину,высота110см).
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Взаимодействие2-хигроковвнападениии
защитечерез«заслон».
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(технико-тактические
действия).

Волейбол.

Системауроков(передвижение,прием,
передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Передачамячанадсобой,вовстречных
колоннах.Отбиваниемячакулакомчерез
сетку.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приемипередачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Нижняяпрямаяподачамяча.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(подачамяча).

Техника
опорного
прыжка

Передачанад
собой20раз

Приемнад
собой



68
69

70

71
72
73

74

75

76

77

78

Системаурока(приеммяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Приемподачи.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приемподачи).

Системауроков(нападающийудар).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Прямойнападающийударпосле
подбрасываниямячапартнерам.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(нападающийудар).

Теория:
1)Правилаиорганизацияволейболаи
баскетбола.

1)Перваяпомощьприрастяженияхи
вывихах.
2)Спортивнаяигра(волейбол).

1)Перваяпомощьприпереломахкостей.
2)Спортивнаяигра(волейбол).

1)Подведениеитоговзачетвертью.
Выставлениеоценок.
2)Спортивнаяигра(волейбол).

Тактикаприема
иподачи

Тактика
нападающего
удара

Перваяпомощь

Перваяпомощь
припереломах

Четвертаячетверть-24урока.
Задачи:

1.Закреплениетехникивладениямячомиразвитие
координационныхспособностей(волейбол).
2.Совершенствованиетехникинизкогостарта,тренировкав
спринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинус11-13
шаговразбега.
4.Тренировкавметаниималыхмячейнадальностьс5-ти-6-тишагов
разбега.



5.Повышениеуровнявыносливости,развитееволевыхкачеств
личности,посредствомкроссовогобега.
6.Подведениеитоговзагод,выявлениелучшегоспортсменавклассе.

79
80
81

82

83
84
85
86

87

88
89
90
91

92

93
94
95

96

Волейбол.

Системауроков(владениемячом).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Комбинацииизосвоенныхэлементов:
прием,передача,нападающийудар.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(владениемячом).

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Низкийстартдо30м.
4)Бегсускорениемдо80м.
5)Бег100мнарезультат.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинус11-13шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Силоваяподготовка.
5)Метаниенадальностьмалыхмячейс5-
6шаговразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол).
Зачетныйурок(метание).

Правилаигры

Бег100м

Прыжоквдлину
сместа

Метаниекамней



97
98

100

101

102

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.

3)Бегвравномерномтемпедо20м-
мальчики,

до15м-девочки.
4)Бег3000м-мальчики,

2000м-девички.
Зачетныйурок(кросс).

Теория:

1)Подведениеитоговзагод.
2)Выявлениелучшегоспортсменавклассе.

Бег3000м

10класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика 40час.
2.Спортивныеигры 39час.
3.Гимнастика 15час.
4.Основызнаний 8час.



№ Содержание
Четверти

1 2 3 4

1
2
3
4

Легкаяатлетика
Спортивныеигры
Гимнастика
Основызнаний

21
5

1

12
7
2

18
8
4

19
4

1

Зачетныеуроки

1четверть-6
2четверть-5 год-23
3четверть-7
4четверть-5

Задачи:

1.Расширениедвигательногоопытазасчетовладения
двигательнымидействиямиииспользованиеихвкачестве
средствукрепленияздоровьяиформированиеоснов
индивидуальногообразажизни.

2.Совершенствованиефункциональныхвозможностей
организмапосредствомнаправленнойиспортивно-
рекреационнойподготовки,организациипедагогических



воздействийнаразвитиеосновныхбиологическихи
психическихпроцессов.

3.Воспитаниеиндивидуальныхпсихическихчерти
особенностейвобщениииколлективномвзаимодействии
средствамииметодамиспортивно-рекреационной
деятельности.

4.Созданиепредставленийобиндивидуальных
психосоматическихипсихосоциальныхособенностях,
адаптационныхсвойстворганизмаиспособах
совершенствованиявцеляхукрепленияздоровья,
поддержкиоптимальногофизическогосостояния.

5.Обучениеосновамзнанийпедагогики,психологии,
физиологииигигиеныфизкультурнойдеятельности,
профилактикитравматизма,коррекцииосанкии
телосложения.

6.Формированиепрактическихуменийворганизациии
провидениисамостоятельныхформзанятийфизической
культуройисоциальноориентированнойнаправленностью.

. Перваячетверть-27уроков

Задачи:

1.ИнформированиеучащихсяоправилахповедениянаурокахФК,
профилактикиспортивноготравматизма.
2.Продолжитьобучениеисовершенствованиетехники

спринтерскогобега.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинуивысоту.
4.Обучениеисовершенствованиетехникиметаниягранаты.
5.Повышениеуровнятренированностивкроссовомбеге.
6.Воспитаниеушкольниковвысокихнравственныхкачеств
потребностисистематическихзанятийфизическимиупражнениями.

№ Содержание Д/З



1

2
3
4

5

6
7
8

9

10
11
12

13

14
15
16

17

1)Вводнаябеседаоспортивнойформеи
правилахповедениявспортивномзале,на
открытойспортивнойплощадке.
2)Проведениеинструктажапотехнике
безопасностиипрофилактикетравматизмана
урокахФК.

Легкаяатлетика.
Системауроков(спринт).

1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Специальныеупражнения.
3)Бег100метров.
4)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
5)Эстафетныйбег.

Зачетныйурок(бег100м.)

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Специальныеупражнения.
3)Прыжоквдлинусместа.
4)Прыжоквдлинусразбега.
5)Спортивнаяигра(футбол,баскетбол).
6)Подбориндивидуальногоразбега.

Зачетныйурок(прыжоквдлинусместаис
разбега)

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.

2)Специальныеупражнения.
3)Прыжокввысоту.
4)Силоваяподготовка.
5)Подбориндивидуальногоразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).

Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метаниегранаты).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Специальныеупражнения.
3)Силоваяподготовка.
4)Метаниегранатывцельинадальность:
мальчики-700гр.
девочки-500гр.
5)Спортивнаяигра(футбол,баскетбол)
Зачетныйурок(метаниегранаты).

Низкийстарт

Прыжокв
длинусместа

Силовая
подготовка

Метание
камней



18
19
20
21

22

23
24
25

26

27

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег,комплексОРУ.
2)Длительныйбег10-15м.
3)Минутныйбег.
4)Бег3000м-мальчики.
5)Бег2000м–девочки.
6)Спортивнаяигра(футболбаскетбол).
7)Силоваяподготовка.
Зачетныйурок(кроссовыйбег).

Баскетбол.

Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ловлявысоколетящихмячейвпрыжкеи
послеотскокаотщита;передачамячаот
головы.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ловляипередачамяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Ведениемячасповоротами.
5)Ведениеспинойвперед.
6)Учебнаяигра.

Бег20м.

Правила
игры

Техника
ведения

Втораячетверть-21урок.

Задачи:
1.Продолжитьобучениеисовершенствованиетехникиловлии
передачимяча(баскетбол).
2.Продолжитьобучениеисовершенствованиетехникиведениямяча
(баскетбол)
3.Обучениеисовершенствованиетехникеброскамячавкольцо
(баскетбол).
4.Повышениетеоретическихзнанийвобластифизическойкультуры
иисторииОлимпийскогодвижения.
5.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.



6.Повышениеуровнясиловойподготовки.

№ Содержание Д/З

28
29
30

31

32
33
34
35

36

37
38

39

40
41

42

43
44
45

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Ведениемячасповоротом.
5)Ведениемячаспинойвперед.
6)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Специальныеупражнения.
4)Броскимячаоднойидвумярукаминаместеи
вдвижении.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(бросокмяча).

Системауроков(технико-техническиедействия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Тактиказоннойзащиты.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(зоннаязащита).

Гимнастика.

Системауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Построениеиперестроение.
4)Поворотвдвижениикругом.
5)Строевойшаг.
6)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Круговаятренировка.

Техника
броска

Действияв
защите

Строевые
упражнения

Силовая
подготовка



46

47

48

5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

Теория.

1)Утомлениеипереутомление,ихпризнакии
мерыпредупреждения.
2)Влияниезанятийфизическимиупражнениями
наосновныесистемыорганизма.
3)ВозрождениеипроведениеОлимпийскихигр
современности.

1)Питаниешкольника,спортсмена.
2)ЗимниеОлимпийскиеигры.

Утомлениеи
переутомлен
ие,
ихпризнакии
меры
предупрежде
ние

Питание
спортсмена

Третьячетверть–30уроков.

Задачи:
1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнения
акробатическихупражнений.
2.Обучениеисовершенствованиетехникивыполненияопорных
прыжков.
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямвнападении
(баскетбол).
4.Обучениеисовершенствованиетехникиприемаипередачимяча
(волейбол).
5.Совершенствованиетехникиверхнейпрямойподачимяча.
6.Обучениеисовершенствованиетехникинападающегоудараи
блокирования.
7.Повышениеуровнятеоретическихзнанийвобластифизической
культурыиОлимпийскогодвижения.

№ Содержание Д/З

49
50

Гимнастика.

Системауроков(акробатика)
1)Разминочныйбег.
2)Разминканаматах.

Кувыроквперед,
назад



51

52

53
54
55

56

57
58

59

60
61
62

63

64
65
66

3)Мальчики:длинныйкувыроквпередчерез
препятствиевысотойдо90см.;
Стойканарукахспомощью;кувырокназад
черезстойкунарукахспомощью.
Девочки:равновесиенаоднойноге;кувырок
вперед,назад;стойканалопатках.
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Мальчики:прыжокногиврозь(коньв
длину,высоту-115-120см.)
Девочки:вскоквупорприсев,соскок,
прогнувшись(коньвширину,высота110см.).
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Системауроков(технико-тактические
действиявнападении).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Командныедействиявнападении.
4)Индивидуальныедействиявнападении.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(игравнападении).

Волейбол.

Системауроков(передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Специальныеупражнения.
4)Передачамячачерезсеткувпрыжке.
5)Учебнаяигра.
6)Правилаигры.
Зачетныйурок(передачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.

Напрыгиваниена
мост

Игравнападении

Передачанад
собой



67

68
69

70

71
72
73

74

75

76

77

78

3)Специальныеупражнения.
4)Верхняяпрямаяподача.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(подачамяча)

Системауроков(приеммяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Приеммячаснизуоднойрукой.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приеммяча).

Системауроков(нападающийудар).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Прямойнападающийудар.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(нападающийудар).

Теория.
1)Самоконтрольпризанятиифизическими
упражнениямиЧСС,ееприменениепри
физическойнагрузке.
2)Историявозникновенияиразвития
волейбола.

1)Закаливание,еговиды,значениедля
здоровьячеловека.
2)Профилактикатравм.Оказаниепервой
помощипритравмах,полученныхпри
занятияхфизическимиупражнениями.

1)Массажисамомассаж.Еговиды,значение
дляздоровьячеловека.Правила
безопасностивыполненияфиз.упражнений.
Способыиприемыстраховки.

1)Вредныепривычки,ихпагубноевлияниена
здоровьечеловека.

Техникаподачи

Правилаигры

Техникаудара

Измерение
частоты
сердечных
сокращений
(ЧСС)

Профилактика
травматизма

Приемы
страховки

Вредные
привычкииих
влияние.



Четвертаячетверть-24урока.

Задачи:
1.Обучениеисовершенствованиетехникиблокирования(волейбол)
2.Совершенствованиетехническихприемовволейболавучебной
игре.
3.Продолжитьобучениеисовершенствованиетехникиспринтерского
бега.
4.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинусместаис
разбега.
5.Обучениеметаниюгранатынадальностьвкоридор10м.
6.Повышениеуровнякроссовойподготовки,посредством
длительногобега.
7.Разъяснитьзначениезанятийфизическимиупражнениямина
свежемвоздухе.

№ Содержание Д\З

79
80
81

82

83
84
85

Волейбол.

Системауроков(блокирование).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Одиночноеблокирование.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(блокирование).

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Бег100м.

Техника
блокирования

Бег100м.



86

87

88
89
90
91

92

93
94
95

96

97
98
99

10
0

10
1

10
2

5)Эстафетныйбег.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Подбориндивидуальногоразбега.
5)Прыжоквдлинусместа.
6)Прыжоквдлинусразбега.
7)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Метаниегранатынадальностьвкоридор
10м.
5)Силоваяподготовка.
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Минутныйбег.
4)Бег3по400м.
5)Бег3000м.-мальчики

2000м.-девочки.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(кроссовыйбег).

Теория.
1)Значениезанятийфизическими
упражненияминасвежемвоздухе.
2)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).

Прыжокв
длинусместа

Метание
камней

5по400м.



11класс.

Распределениеучебногоматериалавгоду.

1.Легкаяатлетика - 40часов.
2.Спортивныеигры - 39часов.
3.Гимнастика - 15часов.
4.Основызнаний - 8часов.

Зачетныеуроки.

Перваячетверть - 6
Втораячетверть - 5 Год -23
Третьячетверть - 7
Четвертая - 5

Сеткачасов.

№

1

Содержание

Легкаяатлетика

четверти
1

21

2 3 4

19



2
3
4

Спортивныеигры
Гимнастика
Основызнаний

5

1

12
7
2

18
8
4

4

1

Задачи:
1.Укреплениездоровья,закаливание,повышение
работоспособностиучащихся.
2.Воспитаниеушкольниковвысокихнравственныхкачеств,
потребностисистематическихзанятийфизическими
упражнениями,стремлениекфизическому
совершенствованию.
3.Содействиеприобретениюзнанийвобластигигиены,
медицины,физическойкультуройиспорта.
4.Обучениежизненноважнымдвигательнымнавыками
умением,применениюихвразличныхпосложности
условиях.
5.Развитиеосновныхдвигательныхкачеств.

Перваячетверть–27уроков.

Задачи:
1.ИнформированиеучащихсяоправилахповедениянаурокахФК,
профилактикиспортивноготравматизма.
2.Повышениеуровнятренированностивспринтерскомбеге.
3.Обучениеисовершенствованиетехникипрыжкавдлинуиввысоту.
4.Обучениеисовершенствованиетехникиметаниягранаты.
5.Повышениеуровнятренированностивкроссовомбеге.

№ Содержание.

Легкаяатлетика.
1)Вводнаябеседаоспортивнойформеи

Д/З

Техника



1

2
3
4

5

6
7
8

9

10
11
12

23

14
15
16

17

18
19
20
21

правилахповедениявспортивномзале,на
открытойплощадке.
2)Проведениеинструктажапотехнике
безопасности.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Бег100м.
5)Спортивнаяигра(Футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Прыжоквдлинусместа.
5)Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнув
ноги».
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(прыжокввысоту).
1)Разминочныйбег.
2)Специальныеупражнения.
3)Прыжокввысотуспособом
«перешагивания».
4)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжокввысоту).

Системауроков(метаниегранаты).
1)Разминочныйбег.
2)Специальныеупражнения.
3)Силоваяподготовка.
4)Метаниегранатынадальностьвкоридор
10м.
5)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(метаниегранаты).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)Длительныйбегдо10-15мин.

безопасности

Низкийстарт
бег100м

Подбор
разбега

Способы
прыжкав
высоту

Метание
камней

Бег2000м



22

23
24
25

26

27

3)Бег3000м-мальчики
2000м-девочки

4)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
5)Силоваяподготовка.
Зачетныйурок(кроссовыйбег).

Системауроков(ловляипередачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ловлямячасполуотскока,передачамяча
однойрукой.
4)Правилаигры.
5)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ловляипередачамяча).

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Ведениемяча.
5)Учебнаяигра.

Правилаигры

Втораячетверть–21урок.

Задачи:
1.Продолжитьобучениеисовершенствованиетехникиведениямяча
(баскетбол).
2.Обучениеисовершенствованиетехникиброскамячапокольцу
(баскетбол).
3.Повышениетеоретическихзнанийвобластифизическойкультуры
испорта,историиОлимпийскихигр.
4.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнениястроевых
упражнений.
5.Повышениеуровнясиловойподготовки.

№ Содержание Д/З

28
29
30

Системауроков(ведениемяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Ведениемяча.

Ведениемяча



31

32
33
34
35

36

37
38

39

40
41

42

43
44
45

46

47

4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(ведениемяча).

Системауроков(бросокмячапокольцу).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Броскимячаоднойидвумярукаминаместе
ивдвижении.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(бросокмячапокольцу).

Системауроков(технико-тактические
действия).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Взаимодействиеигроковнападенияи
защиты.

4)Учебнаяигра.

Зачетныйурок(взаимодействиеигроков
нападениясзащитой).

Гимнастика.

Системауроков(строевыеупражнения).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Перестроениеизколонныпоодному,в
колонныподва,почетверо,повосемь.
4)Строевойшаг.
5)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(строевыеупражнения).

Системауроков(силоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Круговаятренировка.
4)Спортивнаяигра(баскетбол).
Зачетныйурок(силоваяподготовка).

Теория:
1)Историявозникновенияиразвития
гимнастики.

Техникаброска

Строевые
упражнения

Силовая
подготовка

История
возникновения
гимнастики



48 2)ОлимпийскиеигрывДревнейГреции.Где
проводилисьантичныеОлимпийскиеигры?

1)Историявозникновенияиразвитиялегкой
атлетики.
2)ВчемзаслугаПьерадеКубертенаперед
олимпийскимдвижением.

Историялегкой
атлетики

Третьячетверть-30уроков.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникивыполнения
акробатическихупражнений.
2.Обучениеисовершенствованиетехникивыполненияопорных
прыжков.
3.Обучениекоманднымииндивидуальнымдействиямвнападении
(баскетбол).
4.Обучениеисовершенствованиетехникиприемаипередачимяча
(волейбол).

5.Совершенствованиетехникиверхнейпрямойподачи(волейбол).
6.Обучениеисовершенствованиетехникинападающегоудараи
блокирования.
7.Повышениетеоретическихзнанийвобластифизическойкультуры
иОлимпийскогодвижения.
№ Содержание Д/З

49
50
51

52

53
54
55

Системауроков(акробатика).
1)Разминочныйбег.
2)Разминканаматах.
3)Мальчики:комбинацииизранее
изученныхэлементов,переворотвсторону,
прыжкивглубинувысота150-180см.

Девочки:комбинацииизранееизученных
элементов.
Зачетныйурок(акробатика).

Системауроков(опорныйпрыжок).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Мальчики:прыжокногиврозь(коньв
длину,высота120-150см.).

Девочки:вскоквупорприсев,соскок,

Отработка
акробатических
элементов

Напрыгиваниена
мост



56

57
58

59

60
61
62

63

64
65
66

67

68
69

70

71
72
73

прогнувшись(коньвширину,высота
110см.).

5)Передачамяча(волейбол).
Зачетныйурок(опорныйпрыжок).

Баскетбол.

Системауроков(технико-тактические
действиявнападении).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Командныедействиявнападении.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(игравнападении).

Волейбол.

Системауроков(передачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУвдвижении.
3)Специальныеупражнения.
4)Страховкаусетки.
5)Учебнаяигра.
6)Правилаигры.
Зачетныйурок(передачамяча).

Системауроков(подачамяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(подачамяча).

Системауроков(приеммяча).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(приеммяча).

Системауроков(нападающийудар).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.

Жестысудей

Способы
самостраховки

Техникаподачи

Техникаприема

Техника
нападающего
удара



74

75

76

77

78

4)Учебнаяигра.
Зачетныйурок(нападающийудар).

Теория:
1)Процедураоткрытияизакрытия

Олимпийскихигр.
2)ОтличиеОлимпийскихигр,от
чемпионатовмира.

1)ЧтотакоеОлимпийскаяХартия?
2)Основныепринципыолимпизма.

1)Стресс.Влияниестрессаидепрессиина
здоровьечеловека.
2)Содержаниелегкойатлетике.

1)КогдабылипроведеныОлимпийские
игрывМоскве?Какимбылихталисман?
2)Историявозникновенияиразвития
футбола.

Олимпийская
Хартия

Четвертаячетверть–24урока.
Задачи:

1.Обучениеисовершенствованиетехникиблокирования(волейбол).
2.Совершенствованиетехническихприемовволейболавучебной
игре.
3.Повышениеуровнятренировоквспринтерскомбеге.
4.Совершенствованиетехникипрыжкавдлинусместаисразбега.
5.Обучениеметаниюгранатынадальностьвкоридор10мина
точность.
6.Повышениеуровнякроссовойподготовки.
7.Подготовкаксдачеэкзаменапофизическойкультуре
(теоретическаячасть).

№ Содержание Д/З

79
80
81

Волейбол.
Системауроков(блокирование).
1)Разминочныйбег.
2)Разминкасмячами.
3)Специальныеупражнения.
4)Учебнаяигра.

Техника
блокирования



82

83
84
85
86

87

88
89
90
91

92

93
94
95

96

97
98
99
100

101

102

Зачетныйурок(блокирование).

Легкаяатлетика.

Системауроков(спринт).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Бег100м.
5)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(спринт).

Системауроков(прыжоквдлину).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Подбориндивидуальногоразбега.
5)Прыжоквдлинусместасразбега.
6)Спортивнаяигра(футбол,волейбол).
Зачетныйурок(прыжоквдлину).

Системауроков(метание).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Специальныеупражнения.
4)Метаниегранаты.
5)Силоваяподготовка.
Зачетныйурок(метание).

Системауроков(кроссоваяподготовка).
1)Разминочныйбег.
2)КомплексОРУ.
3)Минутныйбег.
4)Бег3по400м.
5)Бег3000-мальчики

2000-девочки.
Зачетныйурок(кроссоваяподготовка).

Теория:

1)Подготовкаксдачеэкзаменапо
физическойкультуре.
2)Подведениеитоговзагод.

Бег100м

Подборразбега

Метаниекамней

Бег20мин.




