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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Настоящая рабочая программа разработана на основе Примерной программы основного общего образования по физической культуре и 

авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича  в 

соответствии с основными положениями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, 

требованиями Основной образовательной программы основного общего образования МАОУ «СОШ №1 г. Черняховска им. В.У.Пана», с 

учебным планом МАОУ «СОШ №1 г.Черняховска им. В.У.Пана» (рассмотрена и утверждена на заседании педагогического совета  

02.07.2022 г. (протокол № 14  от 02.07.2022 г. пр. №56/1 - ОД) и ориентирована на работу по учебно-методическому комплекту: 

 Программы: 

Примерная программа  среднего общего образования по физической культуре. http://window.edu.ru/resource/197/37197/files/25-o.pdf  

Лях В. И., Зданевич А. А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. -М: Просвещение, 2012. 

 Учебники – : Физическая культура. 10-11 кл.: учебник для общеобразовательных  учреждений / В. И. Лях. -М.: Просвещение, 2014. 

  Методические пособия для педагогов –  

1. Каинов, А. Н. Методические рекомендации при планировании прохождения материала по физической культуре в 

общеобразовательных учреждениях на основе баскетбола (программа А. П. Матвеева) / А. Н. Каинов. - Волгоград : ВГАФК, 2013г. 

2.  Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. Погадаев ; под ред. Л. Б. Кофмана. М. : Физкультура и спорт,,2013г   

3. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по физической культуре / авт.-сост. А. П. Матвеев, Т. В. Петрова. - 

М. : Дрофа, 2010г.   

Программа разработана на 35 недель, занятия – 3 часа в неделю, 105 часов  в год.  

 

В соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ « Об образовании в Российской Федерации» Образовательные 

организации вправе при реализации образовательных программ использовать электронное  обучение, дистанционные образовательные 

технологии  при всех формах получения образования. 

● Под электронным обучением понимается организация образовательной деятельности с применением содержащейся в базах данных 

и используемой  при реализации образовательных программ информации и обеспечивающих  её обработку информационных технологий, 

технических средств, а также информационно - телекоммуникационных сетей, обеспечивающих передачу по линиям связи указанной 

информации, взаимодействие обучающихся и педагогических работников. 

● Под дистанционными  образовательными технологиями понимаются образовательные технологии, реализуемые в основном с 

применением  информационно телекоммуникационных сетей  при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии обучающихся и 

педагогических работников 

http://window.edu.ru/resource/197/37197/files/25-o.pdf
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1. Планируемые  результаты освоения учебного предмета 

 
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым 

уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении 

обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 
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• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать 

правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической 

культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

 В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических 

действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.  
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Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

 

         Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни обучающихся. 

       Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих 

целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные 

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 
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 В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью 

и эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

 В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

 В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

 

 

Предметные  результаты освоения физической культуры. 
         Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и 

закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. 
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        Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

 В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 
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• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их 

организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.  

 В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы 

для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических 

качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

2. Содержание учебного предмета  

(105ч) 
Знание о физической культуре. 

   История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр,  цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и 

символика. Успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, 

лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств  

(регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и 

постепенность повышения требований). 

      Физическая культура человека.  Плавание. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, 

купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного 

зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию 
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учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

      Физическое совершенствование. Элементы единоборств. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования 

правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. 

Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики  для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по 

одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

      Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла 

(девочки). 

      Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок 

прогнувшись из стойки поперек. 

      Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа 

на согнутых руках, лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). 

Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок.   Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с 

прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из 

виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор, лазанье по 

гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки).  Упражнения общей физической 

подготовки. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Спортивные игры 

      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка 

прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в 

корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия игроков 

при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам.  Упражнения специальной физической и 

технической подготовки.  

      Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; 

передача мяча из зоны в зону. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую половину площадки. Передача 

мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры 
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со второй подачи игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в волейбол по 

правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.  

      Легкая атлетика. 

Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Финиширование. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. 

Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

обучающимися). Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем). Прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание». Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Метание 

малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному 

мячу).     Упражнения общей физической подготовки.  Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Кроссовая подготовка. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Помощь в судействе. 

 

Демонстрировать уровень физической подготовленности: 

Контрольные упражнения Уровень 

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

 Мальчики Девочки 

Бег 30 метров. 4.7 5.0 6.1 5.1 5.9 7.2 

Бег 60 метров. 9.9 10.3 11.5 10.3 11.5 12.2 

Шестиминутный бег. 1900 1700 1100 1500 1200 900 

Бег 1000 метров. 3.30 4.50 5.10 4.40 5.10 8.10 

Челночный бег 3х10. 6.6 7.1 9.2 7.1 8.2 10.3 

Прыжки в длину с места. 190 180 110 180 160 100 

Прыжки в высоту с разбега. 125 110 90 115 100 70 

Прыжки в длину с разбега. 3.80 3.50 2.80 3.40 3.00 150 

Бросок набивного мяча. 15 13 9 11 9 7 

Метание малого мяча 44 36 22 34 26 13 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 44 32 4 20 10 3 

Подтягивание на перекладине. 12 9 2 24 18 4 
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Подъём туловища за 1 мин, лёжа на спине. 39 35 4 34 26 2 

Наклон вперёд из положения сидя. 12 10 - 18 16 12 

Прыжки на скакалке. 60 50 10 80 60 20 

Приседание (количество раз/мин). 78 56 18 52 46 8 

Приседание на одной ноге с опорой на одну руку. 26 16 4 16 10 2 

Кросс 1500 метров. 6.00 7.00 12.00 7.00 8.00 16.00 

Кросс 4500 метров. Без учёта времени. 

 

 

 

3. Тематическое  планирование 

 
№ урока Тема, раздел (количество часов) Тема урока 

1 1 Внутрипредметный 

образовательный модуль:  

«Легкая атлетика»  (21ч) 

Спринтерский бег, 

эстафетный бег (5 ч) 

 

ВПОМ 1: Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 

Инструктаж по ТБ. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

2 2  ВПОМ 2:Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Биохимические основы бега. 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Низкий старт 

(до 40 м). Развитие скоростно-силовых качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

3 3  ВПОМ 3:Низкий старт (до 40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. 

Стартовый разгон. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по 
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теме урока и развитию физических качеств 

4 4  ВПОМ 4:Низкий старт (до 40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. 

Стартовый разгон. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

5 5  ВПОМ 5:Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных 

способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и 

развитию физических качеств. Зачёт. 

6 1 

 

Прыжок 

в высоту. Метание малого 

мяча (4 ч) 

ВПОМ 6:Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание. Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

7   Вводная административная контрольная работа 

8 2  ВПОМ 7:Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. 

Переход планки. Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

9 3  ВПОМ 8:Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. 

Приземление. Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

10 4  ВПОМ 9:Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Метание  мяча (150 г) на дальность 

с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

11  

1 

 

Бег по пересеченной местности, 

преодоление препятствий (4 ч) 

ВПОМ 10:Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Правила 

использования легкоатлетических упражнений. Для развития выносливости. Инструктаж 

по ТБ 

12 2  ВПОМ 11:Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

13 3  ВПОМ 12:Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

14 4  ВПОМ 13:Бег (18 мни). Преодоление вертикальных препятствий напрыгиванием. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

15 1 

 

Спринтерский бег, эстафетный 

бег  (5 ч) 

ВПОМ 14:Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (30-40 м). Встречная 

эстафета. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Старты из 



 12 

 различных исходных положений. Инструктаж по ТБ 

16 2  ВПОМ 15:Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (40-50 м), бег по дистанции. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. Встречная 

эстафета 

17 3  ВПОМ 16: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 

18 4  ВПОМ 17:Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу. Передача палочки 

19 5  ВПОМ 18:Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу. Зачёт. 

20 1 Прыжок в длину. Метание 

малого мяча  (3 ч) 

ВПОМ 19:Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание. Биохимические основы прыжков. Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 беговых шагов Челночный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

21 1 Кроссовая подготовка 

 (18 ч) 
Бег по пересеченной местности 

Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

22 2  Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

23 3  Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

24 4  Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

25 5  Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 
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26 6  Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости. Зачёт. 

27 1 Спортивные игры 

Волейбол (27ч) 

Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с 

шагом. Инструктаж по ТБ. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий 

удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и 

развитию физических качеств 

28 2  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Верхняя передача мяча в 

парах с шагом. Инструктаж по ТБ. Комбинации из передвижений и остановок 

игрока. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

29 3  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Учебная игра. Верхняя передача 

мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Развитие координационных способностей. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

30 4 Волейбол Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Учебная 

игра. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

31 5  Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Учебная 

игра. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

32 6  Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Учебная 

игра. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Прямой нападающий удар. 

Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 
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33 7 Волейбол Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра.  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 

игра. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

34 8  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра.  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 

игра. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

35 9  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 

игра.  Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств. Зачёт. 

36 10  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 

игра.  Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

37 11  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 

игра.  Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

38 12  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 
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игра. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

39 13  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 

игра. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

40 14  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. 

Учебная игра. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через 

сетку. Учебная игра. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная 

игра. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

41 15  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

42 16  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

43 17  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств. Зачёт. 

44 18  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 
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Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

45 19  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

46 20 Волейбол Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

47 21  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

48   Административная контрольная работа за I полугодие 

49 22  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

50 23  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

51 24  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 
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52 25  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

53 26  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

54 27  Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. 

Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение 

через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

55 1 Гимнастика (18 ч) 

Висы. Строевые упражнения 

 (6 ч) 

Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в 

упоре. Развитие силы. Инструктаж по ТБ. Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических качеств. 

56 2 Гимнастика Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в 

упоре. Развитие силы. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

57 3  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. 

ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы. 

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

58 4  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. 

ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы. 

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

59 5  Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в 

движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. 

Развитие силы. Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и 

развитию физических качеств 
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60 6  Переход с шага на месте на ходьбу в колонне  и в шеренге. Подтягивания в висе. 

Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Зачёт. 

61 1 Опорный прыжок. Строевые 

упражнения Лазание (6 ч) 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Прыжок 

ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с предметами. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема 

62 2  Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь 

(м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два 

приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

63 3  Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь 

(м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два 

приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

64 4  Перестроение из колонны по одному в колонну 

по четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. 

Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых способностей 

65 5  Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги 

врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два 

приема. Развитие скоростно-силовых способностей 

66 6  Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги 

врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два 

приема. Развитие скоростно-силовых способностей 

67 1 Гимнастика 

Акробатика  (6 ч) 

Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок 

назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей 

68 2  Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок 

назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. 

Зачёт. 

69 3 Гимнастика 

Акробатика 

 

Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок 

назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей 

70 4  Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад 

в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей 

71 5  Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад 
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в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей 

72 6  Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад 

в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Зачёт. 

73 1 Элементы единоборств (9ч) Инструктаж по ТБ. Правила поведения учащихся. Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Упражнения по овладению 

приемами страховки и самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы. 

74 2  Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы. 

75 3  Правила поведения учащихся. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Упражнения по овладению приемами страховки 

и самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы Зачёт. 

76 4  Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы 

77 5  Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы 

78 6 Элементы единоборств Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы 

79 7  Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы 

80 8  Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы 

81 9  Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы. Зачёт. 

82 1 Спортивные игры Баскетбол  

(9 ч) 

 

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 
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83 2  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 

84 3  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.  

85 4  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. 

86 5  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. 

87 6  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. 

88 7  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. 

89 8  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. 

90 9  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. 

91 2 Легкая атлетика ВПОМ 20:Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. 

Отталкивание. Биохимические основы прыжков. Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13-15 беговых шагов Челночный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств 

92 3 Легкая атлетика ВПОМ 21:Подготовка к  соревновательной  деятельности.Правила  судейства.  

Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических 

качеств. Зачёт. 
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93 7 Кроссовая подготовка 

 

Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление горизон- тальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

94 8  Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Бег по песку. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

95 9  Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Бег по песку. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

96 10  Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра 

«Команда быстроногих». Развитие выносливости 

97 11  Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра 

«Команда быстроногих». Развитие выносливости 

98 12  Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Через кочки и пенечки». Развитие выносливости 

99 13  Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Через кочки и пенечки». Развитие выносливости 

100   Административная итоговая контрольная работа 

101 14 Кроссовая подготовка 

 

Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости 

102 15  Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости 

103 16  Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости 

104 17  Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная 

игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости 

105 18  Бег на результат (3000 м - м., 2000 м - д.). Развитие выносливости. Зачёт 

Итого 105 часов. Из них  контрольных работ- 3, зачетов - 12 

 


