
  



                                         ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Личностные, метапредметные  и предметные результаты освоения 

учебного предмета 

По окончании изучения курса «Физическая культура» должны быть 

достигнуты определенные результаты. 

Личностные результаты: 
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование 

ценностей многонационального российского общества; 

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, 

умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

 

Метапредметные результаты: 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, 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 учащихся. 

 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. 

 

Предметные результаты: 



– формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости) 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических 

комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков 

техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Выпускник научится: 

ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из 

личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 

ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 

гибкость) и различать их между собой; 

организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 

соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического 

развития и физической подготовленности. 

 
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 

качество. 



ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность. 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для 

эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями. 

ОК 7 Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), 

результат выполнения заданий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 

развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение 

квалификации. 

ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной 

деятельности. 

 

2. Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

3. Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо 

освоенных упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах 

из числа хорошо освоенных упражнений; 



 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в 

высоту и длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами 

ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в 

процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов 

России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона 

одним из разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в 

футбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в 

волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня 

индивидуального развития основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической 

культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с 

помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

  



Содержание учебного предмета. 

 

Предмет: физическая культура 

 

Учитель: Коватарь Павел Алексеевич 

 

Количество часов в год: 117 

 

Количество уроков в неделю: 3 

 

Самостоятельная работа количество часов: 58 

 

Итого количество часов: 175 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних 

людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как 

жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная 

гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации 

и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

 

Физическое совершенствование 

Гимнастика.  

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа 

сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и 

раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в 

группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой 

ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и 

бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на 

низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 

(с помощью). 

Легкая атлетика.  

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), 

из разных исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с 

продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с 

места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 



Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, 

от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, 

в вертикальную цель, в стену. 

 

Лыжная подготовка. 

Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование 

изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Спортивные  игры.  

Волейбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические 

действия в игре по упрощенным правилам. Упражнения общей физической 

подготовки. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. 

 

Тематическое планирование. 

 

Название раздела, темы. Количество 

часов 

Основные виды учебной 

деятельности обучающихся.  

Легкая атлетика 27 Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Гимнастика 21 Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и 

комбинации. Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на 

гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на 

гимнастической перекладине 

(мальчики). 

Лыжная подготовка 18 Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, 

торможения. 

Волейбол. 12 Волейбол. Игра по правилам. 

Легкая атлетика 27 Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 



Календарно – тематическое планирование по физической культуре  

 

Тема урока  

 

Кол-во 

часов 

 

Дата проведения 
 

Примечание 

 

 

 

 
По плану  По факту 

Легкая атлетика 

Инструктаж по технике 

безопасности. Инструктаж по 

л/а. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Влияние 

легкоатлетических упражнений 

на укрепление здоровья и 

основные системы организма. 

1    

Развитие скоростных 

способностей. Стартовый 

разгон 

Комплекс ОРУ. Повторение 

ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 м) с 

максимальной скоростью. 

Старты из различных И. П. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.). 

2    

Высокий старт. 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Высокий старт и 

скоростной бег до 50 метров ( 2 

 

 

 

2 

   



серии). Бег со старта в гору 2 -3 

х 20 – 30 метров. 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 

– 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета. 

 

 

2 

   

Развитие скоростных 

способностей. ОРУ в движении. 

СУ. Специальные беговые 

упражнения. Скоростной бег до 

40 метров. Бег 100 метров – на 

результат. 

 

 

1 

   

Развитие скоростной 

выносливости. 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра и 

опорой руками о стенку. 

Выполнять в среднем темпе 

сериями по 10 – 20 сек. Бег от 

200 до 1000 м.  Учебная игра. 

 

 

 

2 

   

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки   Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 

кг, девушки – до 1 кг. Метание 

на заданное расстояние. 

 

 

 

1 

   



Метание т/мяча на дальность 

отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в 

коридоре5 -6 метров. 

Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса 

в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Метание теннисного мяча с 4 – 

5 шагов разбега на дальность. 

Метание в горизонтальную и 

вертикальную цели (1х1) с 

расстояния 6 – 8 м. 

 

 

 

1 

   

Метание мяча  на дальность 

ОРУ для рук и плечевого пояса 

в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, 

выполняемые сериями (с ноги 

на ногу, толкаясь вверх; то же 

но через набивные мячи, 

расставленные низкие барьеры; 

то же, но на скамью высотой 20 

-40 см). Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

 

1 

   



Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 

кг, девушки – до 1 кг. Метание 

на заданное расстояние. 

Метание т/мяча на дальность 

отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в 

коридоре5 -6 метров. 

 

 

2 

   

Прыжок в длину с разбега. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 

минут – на результат. 

 

 

1 

 

 

   

Прыжок в длину с разбега. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный 

бег с изменением направления 

по сигналу. Прыжки в длину с 

разбега – на результат. 

 

1 

   



Развитие выносливости. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное 

передвижение (бег в 

черодовании с ходьбой) до 4000 

метров – мальчики, до 2500 

метров – девочки.Спортивные 

игры. 

 

 

2 

   

Развитие силовой 

выносливости. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы 

препятствий с использованием 

бега, ходьбы, прыжков, 

лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат. 

 

 

1 

   

Преодоление препятствий 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с 

преодолением горизонтальных 

и вертикальных препятствий 

наступанием, перешагиванием 

и прыжком в шаге. 

 

2 

   

Переменный бег 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многоскоки. 

Переменный бег – 10 минут. 

 

 

2 

   



Гладкий бег 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История 

отечественного спорта. 

 

1 

   

Кроссовая подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 15 минут по 

пересеченной местности. 

 

2 

   

Гимнастика 

Основы знаний. Повторный 

инструктаж по ТБ, инструктаж 

по гимнастике. Значение 

гимнастических упражнений 

для сохранения для правильной 

осанки. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость.  

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лазание по канату в два приёма. 

Опорный прыжок через козла. 

Равновесие. 

Совершенствование 

акробатических упражнений.  

Развитие силы, ловкости, 

гибкости, координации 

движения.. 

 

2 

   



КУ выполнение акробатических 

упражнений. 

 Комплекс ритмической 

гимнастики. 

Совершенствование техники 

лазания по канату в два приёма, 

опорного прыжка через козла, 

равновесия. Развитие силы, 

ловкости, гибкости, 

координации движения. 

 

 

2 

   

Упражнения в висе и упорах 

ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками. 

Совершенствование 

упражнений в висе и упорах: 

мальчики – а) упражнения на 

средней и низкой перекладине: 

переворот вперед и соскок 

махом назад; б) упражнения на 

высокой перекладине: махи и 

перемахи; вис согнувшись и 

прогнувшись; подтягивание в 

висе и вис на согнутых руках; 

поднимание прямых ног в висе. 

Девочки – упражнения на 

низкой перекладине: 

смешанные висы; подтягивание 

из виса лежа. Упражнения на 

разновысоких 

брусьях(девочки): смешанные 

висы и упоры; размахивание из 

виса на верхней жерди; соскоки 

 

3 

   



с поворотом и опорой о 

нижнюю жердь. 

Развитие силовых 

способностей. ОРУ на осанку. 

СУ. Подтягивание из 

виса(юноши), из виса лежа 

(девушки). Метание набивного 

мяча из-за головы(сидя, 

стоя),назад (через голову, 

между ног) от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной 

рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенки. Подтягивание: юноши 

на высокой перекладине, 

девушки на низкой перекладине 

–на результат. 

 

3 

   

Развитие координационных 

способностей. ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег с 

кубиками. Эстафеты. 

Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

Прыжки со скакалкой . 

 

3 

   



Развитие скоростно – силовых 

способностей. ОРУ, СУ. 

Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от 

груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: 

мальчики от пола, ноги на 

гимнастической скамейки; 

девочки с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок: вскок в упор 

присев. 

 

2 

   

Комплекс ОРУ. Упражнения с 

гимнастическими палками. 

Опорный прыжок: вскок в упор 

присев. Прыжки со скакалкой. 

Лазание по канату 

 

2 

   

Комплекс ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ в 

движении. Лазание по канату. 

Совершенствование опорного 

прыжка: вскок в упор присев. 

 

1 

   

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ В движении. 

Челночный бег с кубиками. 

Совершенствование  опорного 

прыжка.  

 

1 

   

 



Лыжная подготовка 

ТБ на уроках лыжной 

подготовки. 

Совершенствование техники 

скольжения на одной Лыжине 

в скользящем шаге. Перенос 

массы тела с одной ноги на 

другую в коньковом ходе без 

палок. Спуск в высокой 

стойке и подъём «ёлочкой». 

 

2 

   

Совершенствование техники 

скольжения на одной Лыжине 

в скользящем шаге. Перенос 

массы тела с одной ноги на 

другую в коньковом ходе без 

палок. Спуск в высокой 

стойке и подъём «ёлочкой». 

 

2 

   

Согласование движений рук и 

ног при остановке маховой 

ноги в скользящем шаге. 

Отталкивание рукой в 

попеременном двухшажном 

ходе. Перенос массы тела на 

маховую ногу в коньковом 

ходе без палок. Согласование 

движений рук и ног в 

подъёме «ёлочкой» 

 

2 

   



Длительное скольжение на 

одной лыже в коньковом ходе 

без палок. Согласование 

движений рук и ног в 

одновременном двухшажном 

ходе. Разгибание рук при 

окончании отталкивания в 

одновременном бесшажном 

ходе. 

 

3 

   

Постановка палки на снег и 

приложению усилия при 

отталкивании рукой в 

попеременном двухшажном 

ходе. Обучение второму 

скользящему шагу с 

перемещением палок 

кольцами назад в 

одновременном двухшажном 

ходе 

 

2 

   

Постановка палки на снег и 

приложение усилия при 

отталкивании рукой в 

попеременном двухшажном 

ходе. Обучение второму 

скользящему шагу с 

перемещением палок 

кольцами назад в 

одновременном двухшажном 

ходе. Торможение «плугом». 

 

2 

   



Движение рук за бедро при 

окончании отталкивания в 

попеременном двухшажном 

ходе. Движение маховой ноги 

и наклон туловища при 

окончании отталкивания 

руками в одновременном 

двухшажном ходе. 

Разведение задних концов 

лыж при спуске в стойке 

торможения «плугом». 

 

2 

   

Согласование движений рук и 

ног в одновременном 

двухшажном ходе. 

Отталкивание рукой в 

попеременном двухшажном 

ходе. Сведение коленей и 

постановка лыж на 

внутренние рёбра в 

торможении «плугом». 

 

2 

   

Разведение и сведение задних 

концов лыж во время спуска 

со склона и выполнение 

торможения «плугом». 

 

1 

   

Волейбол Инструктаж по 

т.б.Верхняя прямая подача. 

Совершенствовать технику 

передача двумя руками снизу. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

2 

   



Верхняя прямая подача. 

Совершенствовать технику 

передачи мяча. Развитие 

ловкости. 

Эстафета «Сиамские 

близнецы», «Гонка тачек». 

 

2 

   

Верхняя прямая подача. 

Приём мяча. 

Совершенствование техники 

передачи мяча. Развитие 

ловкости. 

 

 

2 

   

КУ. Передача мяча над собой 

сверху; снизу нижняя подача.  

Нападающий удар. 

Совершенствование техники 

верхней прямой подачи и 

приёму мяча в парах. 

Развитие быстроты. 

 

2 

   

Нападающий удар. 

Совершенствование техники 

верхней прямой подачи и 

приём мяча в тройках. 

Развитие ловкости. 

 

 

1 

   

Передача мяча сверху в 

последовательности 5-3-2 и 6-

3-4. Совершенствование 

техники нападающего удара. 

Совершенствование техники 

верхней прямой подачи. 

Развитие силы. 

 

2 

   



КУ. Верхняя прямая подача. 

Нападающий удар после 

подбрасывания мяча 

партнёром. Розыгрыш мяча в 

3 передачи. Развитие 

быстроты. 

 

2 

   

Легкая  атлетика 

Инструктаж по Т.Б. 

Длительный бег 

Преодоление препятствий 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с 

преодолением 

горизонтальных и 

вертикальных препятствий 

наступанием, 

перешагиванием и прыжком в 

шаге. 

 

2 

   

Развитие выносливости. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  

Смешанное передвижение 

(бег в черодовании с ходьбой) 

до 4000 метров – мальчики, 

до 2500 метров – девочки. 

Спортивные игры. 

 

2 

   



Переменный бег 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многоскоки. 

Переменный бег – 10 минут. 

 

2 

   

Кроссовая подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 15 

минут по пересеченной 

местности. 

 

2 

   

Развитие силовой 

выносливости 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 

метров – на результат. 

 

1 

   

Гладкий бег 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История 

отечественного спорта. 

 

1 

   



Спринтарский бег 

Развитие скоростных 

способностей. Стартовый 

разгон 

Комплекс ОРУ. Повторение 

ранее пройденных стороевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением (20 – 50 м) с 

максимальной скоростью. 

Старты из различных И. П. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.). 

 

2 

   

Высокий старт 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Высокий старт с 

пробеганием отрезков от 10 – 

до 15 метров. Бег со старта в 

гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

 

1 

   

Финальное усилие. Эстафеты. 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 серии по 20 

– 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета. 

Подвижные игры 

 

2 

   



Развитие скоростных 

способностей. 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 

метров.  Бег 60 метров – на 

результат. 

 

1 

   

Развитие скоростной 

выносливости 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра 

и опорой руками о стенку. 

Выполнять в среденем темпе 

сериями по 10 – 20 сек. Бег от 

200 до 1000 м.  Учебная игра. 

 

1 

   

Метание 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 

2 кг, девушки – до 1 кг. 

Метание на заданное 

расстояние. Метание т/мяча 

на дальность отскока от 

стены с места и с шага. 

 

2 

   



Метание на дальность в 

коридоре5 -6 метров. 

Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на 

результат.  Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность. 

Метание в горизонтальную и 

вертикальную цели (1х1) с 

расстояния 6 – 8 м. 

 

1 

   

Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Прыжковые 

упражнения, выполняемые 

сериями (с ноги на ногу, 

толкаясь вверх; то же но 

через набивные мячи, 

расставленные низкие 

барьеры; то же, но на скамью 

высотой 20 -40 см). Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность. 

 

1 

   



Прыжки 

Развитие силовых 

способностей и  прыгучести 

Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые 

упражнения. Прыжок через 2 

или 4 шага (серийное 

выполнение отталкивания); 

повторное подпрыгивание и 

прыжки на одной ноге, делая 

активный мах другой; 

Прыжки с места и с разбега – 

доставать подвешенные 

предметы, ветки рукой, 

головой. Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), 

установленное у места 

приземления, с целью 

отработки движения ног 

вперед. 

 

1 

   

Прыжок в длину с разбега. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину 

с разбега. 

 

1 

   



Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки в длину с разбега 

 

3 

   

Повторение пройденного. 

Подведение итогов. 

 

1 

 

 

  

 

 

 

 


