
 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Развернутое тематическое планирование разработано на основе примерной программы 

среднего (полного) образования по физической культуре (базовый уровень) и  может быть 

применительно к учебной программе по физической культуре для учащихся 1–11 классов (Лях В. И, 



Зданевич А. А. – М.: Просвещение, 2007); учебного  плана Филиала ГБОУ РХ СПО ХПК.данная 

программа является частью Федерального  учебного плана для образовательных  учреждений  

Российской  Федерации. 

Тематический план ориентирован на использование следующих учебных пособий и 

материалов: 

• пособие для учащихся: 

– Мейксон, Г. Б., Любомирский, Л. Е., Лях, В. И. Физическая культура: учебник для учащихся 10–11 

классов. – М.: Просвещение, 2006; 

• пособия для учителя: 

– Лях, В. И. Физическое воспитание учащихся 10–11 кл. – М.: Просвещение, 2005. 

– Настольная книга учителя физической культуры / под ред. Л. Б. Кофмана. – М., 2000. 

– Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. Найминова. – М., 2001. 

– Методика преподавания гимнастики в школе. – М., 2000. 

– Макаров, А. Н. Лёгкая атлетика. – М., 1990. 

– Практикум по лёгкой атлетике / под ред. И. В. Лазарева, В. С. Кузнецова, Г. А. Орлова. – М., 1999. 

– Лёгкая атлетика в школе / под ред. Г. К. Холодова, В. С. Кузнецова, Г. А. Колодницкого. – М., 

1998. 

– Спортивные игры  на уроках физкультуры / ред. О. Листов. – М., 2001. 

– Кузнецов. В. С., Колодницкий, Г. А.Физкультурно-оздоровительная работа в школе. – М., 2003. 

– Урок в современной школе / ред. Г. А. Баландин, Н. Н. Назаров, Т. Н. Казаков. – М., 2004. 

– Спорт в школе / под ред. И. П. Космина, А. П. Паршикова, Ю. П. Пузыря. – М., 2003. 

– Журнал «Физическая культура в школе». 

В программе В. И. Ляха , А. А. Зданевича программный материал делится на две части – 

базоую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана. 

0программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности 

элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять 

время как в процессе урока, так и один час урочного времени в каждом семестре. 

Задачи физического воспитания учащихся: 
– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления 
состояния здоровья, противостояния стрессам. 

– Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 
здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 

– Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями 
и формирование умений применять их в различных по сложности условиях. 

– Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 
– Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 

значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции 
отцовства и материнства, подготовке к службе в армии. 



– Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным 
видом спорта. 

– Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 
мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 
самообладания. 

– Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 
 

 Распределение учебного времени прохождения программного материала 

1 курс 
 

№ Вид программного материала Кол-во часов 
1 Лёгкая атлетика 27 
2 Спортивные игры 30 
3 Гимнастика 21 

Итого  78 
 

I раздел «Легкая атлетика» - 30 часов 
            1семестр (осень) – 10 часов 
            2 семестр (весна) – 10 часов 
            II раздел «Спортивные игры» - 30 часов 
            Футбол – 1 семестр (осень) – 5 часов 
                             2 семестр (весна) – 5 часов 
            Волейбол – 5часов 
            Баскетбол – 5часов 
 
  

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
 

Лёгкая атлетика 
Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой 
атлетике.  Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 
Помощь в судействе. 
 
 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
 

Футбол 
Правила и организация проведения соревнований по футболу. Техника безопасности при проведении 
соревнований и занятий. Помощь в судействе. Терминология игры в футбол. 
 

Баскетбол 
Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 
игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.  

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 
 Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 
Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 



Гимнастика с элементами акробатики 
 Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических 

упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при 
занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Контрольные нормативы. 

Физические 
способности 

Физические упражнения Юноши  

Скоростные 
Бег 100 м/с 
Бег 30 м/с 

14,3 
5,0 

Силовые 

Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз 10 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз – 

Прыжок в длину с места, см 215 

Выносливость  
Бег 2000 м, мин, с – 

Бег 3000 м, мин, с 13.30 

 
 

2 курс 
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№ Вид программного материала Кол-во часов 
1 Лёгкая атлетика 27 
2 Спортивные игры 30 
3 Гимнастика 21 

Итого  78 
 

I раздел «Легкая атлетика» - 30 часов 
            1семестр (осень) – 10 часов 
            2 семестр (весна) – 10 часов 
            II раздел «Спортивные игры» - 30 часов 
            Футбол – 1 семестр (осень) – 5 часов 
                             2 семестр (весна) – 5 часов 
            Волейбол – 5часов 
            Баскетбол – 5часов 
 
  

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
 

Лёгкая атлетика 
Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой 
атлетике.  Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 
Помощь в судействе. 
 
 



СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
 

Футбол 
Правила и организация проведения соревнований по футболу. Техника безопасности при проведении 
соревнований и занятий. Помощь в судействе. Терминология игры в футбол. 
 

Баскетбол 
Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 
игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.  

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 
 Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 
Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 
 Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических 

упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при 
занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Контрольные нормативы. 

Физические 
способности 

Физические упражнения Юноши  

Скоростные 
Бег 100 м/с 
Бег 30 м/с 

14,3 
5,0 

Силовые 

Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз 10 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз – 

Прыжок в длину с места, см 215 

Выносливость  
Бег 2000 м, мин, с – 

Бег 3000 м, мин, с 13.30 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
1 курс 

№ 
п/
п 

Наименовани
е раздела  

программы 

Тема урока Кол-
во 

часов 

Элементы содержания Требования к уровню  
подготовки 

обучающихся 

Вид 
контроля 

Дата  
проведения 

план факт 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 Легкая 
атлетика 

Спринтерс
кий бег 

4 Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

   

Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

   

Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

   

Бег на результат 100 м. Эстафетный 
бег. Развитие скоростных 
способностей 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

«5» –13,5; 
«4» –14,0; 
«3» –14,3 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
  Прыжок 

в длину 
3 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы прыжков 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
15 беговых шагов 

   

Прыжок в длину способом 
«прогнувшись» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы прыжков 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
15 беговых шагов 

   

Прыжок в длину на результат. 
Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
15 беговых шагов 

«5» – 450 см; 
«4» – 420 см; 
«3» – 410 см 

  

Метание 3 Метание мяча на дальность с 5–6 
беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимическая основа метания 

Уметь метать мяч  
на дальность с разбега 

   

Метание гранаты из различных 
положений. ОРУ. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Соревнования по легкой атлетике, 
рекорды 

Уметь метать гранату 
из различных 
положений на 
дальность и в цель 

   

Метание гранаты на дальность. ОРУ. 
Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь метать гранату 
на дальность 

«5» – 32 м; 
«4» – 28 м; 
«3» – 26 м 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
2 Кроссовая 

подготовка 
Бег по 
пересеченн
ой 
местности 

4 Бег 20 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег на результат 3000 м. Развитие 
выносливости 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

«5» – 13,50; 
«4» – 14,50; 
«3» – 15;50 

  

3 Гимнастик
а 

Висы и 
упоры. 
Опорный 
прыжок 

8 Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, 
вис прогнувшись. Угол в упоре. 
Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 
два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, 
вис прогнувшись. Угол в упоре. 
Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ в 
движении. Подтягивание на 
перекладине. Подъем переворотом. 
Лазание по канату в два приема без 
помощи рук. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ в 
движении. Подтягивание на 
перекладине. Подъем переворотом. 
Лазание по канату в два приема без 
помощи рук. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину; 
лазать по канату 

   

Подтягивание на перекладине. Лазание 
по канату на скорость. ОРУ на месте 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину; 
лазать по канату 

Подтягивание: 
«5» – 11; «4» – 9; 
«3» – 7; 
лазание 6 м: «5» – 
11 с, «4» – 13 с, «3» 
– 15 с 

  

Акробатич
еские 
упражнени
я, лазание 

6 Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

  Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинация из разученных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и 
голове, кувырок вперед). Прыжки в 
глубину. ОРУ с предметами. Опорный 
прыжок через коня. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

Комбинация из разученных элементов. 
Опорный прыжок через коня 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

Оценка техники 
выполнения 
комбинации из 5 
элементов  

  

4 Спортивны
е игры 

Волейбол 14 Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в парах с шагом. Прием мяча 
двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар. Позиционное 
нападение. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в парах с шагом. Прием мяча 
двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар. Позиционное 
нападение. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в парах с шагом. Прием мяча 
двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар. Позиционное 
нападение. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в шеренгах со сменой мест. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок  игрока. Верхняя передача 
мяча в шеренгах со сменой мест. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения 
передачи мяча в 
шеренгах со сменой 
мест  

  

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в шеренгах со сменой мест. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Одиночное блокирование. 
Нижняя прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения подачи 
мяча 

  

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Одиночное блокирование. 
Нижняя прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Одиночное блокирование. 
Нижняя прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону.  

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

    

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в тройках. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование. 
Верхняя прямая подача прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в тройках. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование. 
Верхняя прямая подача прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения 
нападающего удара 

  

Комбинации из передвижений и 
остановок  игрока. Верхняя передача 
мяча через сетку. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование и 
страховка блока. Верхняя прямая 
подача и прием подачи. Учебная игра. 
Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 
мяча через сетку. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование и 
страховка блока. Верхняя прямая 
подача и прием подачи. Учебная игра. 
Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Баскетбол 18 Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами на месте. 
Бросок мяча в движении. Быстрый 
прорыв. Развитие скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами на месте. 
Бросок мяча в движении. Быстрый 
прорыв. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами на месте. 
Бросок мяча в движении. Быстрый 
прорыв. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении. 
Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении. 
Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении. 
Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопро- 
тивлением. Бросок мяча в прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
ведения мяча 

  

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
передачи мяча 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Нападение через заслон. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Нападение через заслон. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
броска в прыжке 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Нападение через заслон. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. 
Сочетание приемов: ведение, бросок. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Нападение через заслон. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, передача, бросок. Нападение 
против зонной защиты. Нападение 
через заслон. Развитие 
координационных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 



    Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, передача, бросок. Нападение 
против зонной защиты. Нападение 
через заслон. Развитие 
координационных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения 
штрафного броска 

  

5 Кроссовая 
подготовка 

Бег по 
пересеченн
ой 
местности 

4 Бег 20 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Бег на результат 3000 м. Развитие 

выносливости 
Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

«5» – 13,50;  
«4» –14,50;  
«3» – 15,50 

  

6 Легкая 
атлетика 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подвижные 

Спринтерс
кий бег. 
Прыжок 
в высоту 

3 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции  
70–90 м. Финиширование. Прыжок в 
высоту с 11–13 шагов разбега. 
Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Дозирование 
нагрузки при занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
13 беговых шагов 

   

Низкий старт 30 м. Бег по дистанции  
70–90 м. Финиширование. Прыжок в 
высоту с 11–13 шагов разбега. 
Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Дозирование 
нагрузки при занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
13 беговых шагов 

   

Низкий старт 30 м. Бег по дистанции  
70–90 м. Финиширование. Прыжок в 
высоту с 11–13 шагов разбега. 
Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Прикладное 
значение легкоатлетических 
упражнений 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
13 беговых шагов 

«5» – 13,5; 
«4» – 14,0; 
«3» – 14,3 

  

Метание 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Русская 

 
 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

Метание гранаты из различных 
положений. Метание на дальность. 
ОРУ. Развитие скоростно-силовых 
качеств 
 
 
 
 
 
 
Удары битой по мячу . ловля сильно 
летящего мяча . бег с быстрым 

Уметь метать гранату 
из различных 
положений на 
дальность и в цель 
 
 
 
 
 
 
Уметь совершать 
удары битой по мячу.  

   



игры  с 
элементами 
л. Атлетики 

 

лапта  
 
 

моневрированием и уклоном от мяча.  
Развитие скоростно силовых качеств . 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
По физической культуре для учащихся 2 курса по профессии « Автомеханик» 

№ 
п/
п 

Наименовани
е раздела  

программы 

Тема урока Кол-
во 

часов 

Элементы содержания Требования к уровню  
подготовки 

обучающихся 

Вид 
контроля 

Дата  
проведения 

план факт 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 Легкая 
атлетика 

Спринтерс
кий бег 

4 Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

   

Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

   

Низкий старт до 40 м. Стартовый 
разгон. Бег по дистанции 70–80 м. 
Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы бега 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

   

Бег на результат 100 м. Эстафетный 
бег. Развитие скоростных 
способностей 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта 

«5» –13,5; 
«4» –14,0; 
«3» –14,3 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
  Прыжок 

в длину 
3 Прыжок в длину способом 

«прогнувшись» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы прыжков 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
15 беговых шагов 

   

Прыжок в длину способом 
«прогнувшись» с 13–15 беговых 
шагов. Отталкивание. Челночный бег. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимические основы прыжков 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
15 беговых шагов 

   

Прыжок в длину на результат. 
Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь совершать 
прыжок в длину после 
быстрого разбега с 13–
15 беговых шагов 

«5» – 450 см; 
«4» – 420 см; 
«3» – 410 см 

  

Метание 3 Метание мяча на дальность с 5–6 
беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Биохимическая основа метания 

Уметь метать мяч  
на дальность с разбега 

   

Метание гранаты из различных 
положений. ОРУ. Челночный бег. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Соревнования по легкой атлетике, 
рекорды 

Уметь метать гранату 
из различных 
положений на 
дальность и в цель 

   

Метание гранаты на дальность. ОРУ. 
Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь метать гранату 
на дальность 

«5» – 32 м; 
«4» – 28 м; 
«3» – 26 м 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
2 Кроссовая 

подготовка 
Бег по 
пересеченн
ой 
местности 

4 Бег 20 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег на результат 3000 м. Развитие 
выносливости 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

«5» – 13,50; 
«4» – 14,50; 
«3» – 15;50 

  

3 Гимнастик
а 

Висы и 
упоры. 
Опорный 
прыжок 

8 Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, 
вис прогнувшись. Угол в упоре. 
Развитие силы. Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 
два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, 
вис прогнувшись. Угол в упоре. 
Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ на 
месте. Подтягивание на перекладине. 
Подъем переворотом. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   

Повороты в движении. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ в 
движении. Подтягивание на 
перекладине. Подъем переворотом. 
Лазание по канату в два приема без 
помощи рук. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Повороты в движении. Перестроение 

из колонны по одному в колонну по 
четыре, по восемь в движении. ОРУ в 
движении. Подтягивание на 
перекладине. Подъем переворотом. 
Лазание по канату в два приема без 
помощи рук. Развитие силы 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину; 
лазать по канату 

   

Подтягивание на перекладине. Лазание 
по канату на скорость. ОРУ на месте 

Уметь выполнять 
строевые приемы, 
элементы на 
перекладине, прыжок 
через коня в длину; 
лазать по канату 

Подтягивание: 
«5» – 11; «4» – 9; 
«3» – 7; 
лазание 6 м: «5» – 
11 с, «4» – 13 с, «3» 
– 15 с 

  

Акробатич
еские 
упражнени
я, лазание 

6 Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

  Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинация из разученных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и 
голове, кувырок вперед). Прыжки в 
глубину. ОРУ с предметами. Опорный 
прыжок через коня. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

Длинный кувырок через препятствие 
90 см. Стойка на руках с помощью. 
Кувырок назад из стойки на руках. 
ОРУ с предметами. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

   

Комбинация из разученных элементов. 
Опорный прыжок через коня 

Уметь выполнять 
акробатические 
элементы программы в 
комбинации 5 
элементов 

Оценка техники 
выполнения 
комбинации из 5 
элементов  

  

4 Спортивны
е игры 

Волейбол 14 Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в парах с шагом. Прием мяча 
двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар. Позиционное 
нападение. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в парах с шагом. Прием мяча 
двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар. Позиционное 
нападение. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в парах с шагом. Прием мяча 
двумя руками снизу. Прямой 
нападающий удар. Позиционное 
нападение. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в шеренгах со сменой мест. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок  игрока. Верхняя передача 
мяча в шеренгах со сменой мест. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения 
передачи мяча в 
шеренгах со сменой 
мест  

  

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в шеренгах со сменой мест. 
Прием мяча двумя руками снизу. 
Прямой нападающий удар через сетку. 
Нападение через 3-ю зону. Учебная 
игра. Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Одиночное блокирование. 
Нижняя прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения подачи 
мяча 

  

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Одиночное блокирование. 
Нижняя прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Одиночное блокирование. 
Нижняя прямая подача, прием мяча от 
сетки. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в прыжке. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону.  

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Одиночное блокирование. Нижняя 

прямая подача, прием мяча от сетки. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

    

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в тройках. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование. 
Верхняя прямая подача прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Комбинации из передвижений и 
остановок игрока. Верхняя передача 
мяча в тройках. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование. 
Верхняя прямая подача прием подачи. 
Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения 
нападающего удара 

  

Комбинации из передвижений и 
остановок  игрока. Верхняя передача 
мяча через сетку. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование и 
страховка блока. Верхняя прямая 
подача и прием подачи. Учебная игра. 
Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Комбинации из передвижений и 

остановок игрока. Верхняя передача 
мяча через сетку. Прием мяча двумя 
руками снизу. Прямой нападающий 
удар через сетку. Нападение через 3-ю 
зону. Групповое блокирование и 
страховка блока. Верхняя прямая 
подача и прием подачи. Учебная игра. 
Развитие координационных 
способностей 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Баскетбол 18 Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами на месте. 
Бросок мяча в движении. Быстрый 
прорыв. Развитие скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами на месте. 
Бросок мяча в движении. Быстрый 
прорыв. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами на месте. 
Бросок мяча в движении. Быстрый 
прорыв. Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении. 
Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении. 
Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении. 
Бросок мяча в прыжке со средней 
дистанции. Зонная защита. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Зонная защита. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопро- 
тивлением. Бросок мяча в прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
ведения мяча 

  

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
передачи мяча 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со 
средней дистанции с сопротивлением. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Нападение через заслон. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Нападение через заслон. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
броска в прыжке 

  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Совершенствование передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, бросок. Индивидуальные 
действия в защите (вырывание, 
выбивание, накрытие броска). 
Нападение через заслон. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. 
Сочетание приемов: ведение, бросок. 
Индивидуальные действия в защите 
(вырывание, выбивание, накрытие 
броска). Нападение через заслон. 
Развитие скоростных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, передача, бросок. Нападение 
против зонной защиты. Нападение 
через заслон. Развитие 
координационных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 



    Совершенствование передвижений и 
остановок игрока. Передачи мяча 
различными способами в движении с 
сопротивлением. Ведение мяча с 
сопротивлением. Бросок мяча в 
прыжке со средней дистанции с 
сопротивлением. Сочетание приемов: 
ведение, передача, бросок. Нападение 
против зонной защиты. Нападение 
через заслон. Развитие 
координационных качеств 

Уметь выполнять в 
игре или игровой 
ситуации тактико-
технические действия 

Оценка техники 
выполнения 
штрафного броска 

  

5 Кроссовая 
подготовка 

Бег по 
пересеченн
ой 
местности 

4 Бег 20 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   

Бег 25 минут. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Специальные беговые упражнения. 
Спортивные игры (футбол). Развитие 
выносливости. Соревнования по 
легкой атлетике, рекорды 

Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

   



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
    Бег на результат 3000 м. Развитие 

выносливости 
Уметь бежать в 
равномерном темпе до 
25 минут, 
преодолевать 
препятствие 

«5» – 13,50;  
«4» –14,50;  
«3» – 15,50 

  

6 Легкая 
Атлетика 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Подвижные 
игры с 

Спринтерс
кий бег. 
Прыжок 
в высоту 

3 Низкий старт 30 м. Бег по дистанции  
70–90 м. Финиширование. Прыжок в 
высоту с 11–13 шагов разбега. 
Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Дозирование 
нагрузки при занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
13 беговых шагов 

   

Низкий старт 30 м. Бег по дистанции  
70–90 м. Финиширование. Прыжок в 
высоту с 11–13 шагов разбега. 
Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Дозирование 
нагрузки при занятиях бегом 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
13 беговых шагов 

   

Низкий старт 30 м. Бег по дистанции  
70–90 м. Финиширование. Прыжок в 
высоту с 11–13 шагов разбега. 
Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Прикладное 
значение легкоатлетических 
упражнений 

Уметь пробегать с 
максимальной 
скоростью 100 м с 
низкого старта, 
прыгать в высоту с 11–
13 беговых шагов 

«5» – 13,5; 
«4» – 14,0; 
«3» – 14,3 

  

Метание 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Русская 
лапта  

 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

Метание гранаты из различных 
положений. Метание на дальность. 
ОРУ. Развитие скоростно-силовых 
качеств 
 
 
 
 
 
 
 
Удары битой по мячу . ловля 

Уметь метать гранату 
из различных 
положений на 
дальность и в цель 
 
 
 
 
 
 
Уметь совершать 
удары битой по 

   



элементами 
л. атлетики  

сильно летящего мяча . бег с 
быстрым моневрированием и 
уклоном от мяча.  
Развитие скоростно силовых 
качеств . 
 
 
 
 

мячу. 

 


