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ПОЯСНИТЕJЬНАЯ ЗАIIИСКА
к рrбочей прогрмме по фпзпческоft культуре

для учещЕхся 1Ь11 кпассов

рабочш:i плаrr разработан на основе Прrшерной програrпrы и авюрской гtрограммы
кКомплексная программа физического воспитания }чащихся 1-11 классов> В. И. Ляха, А. А.
Зданевича (М.: Просвещение, 201 l).

В соответствии с ФБУТШ учебшлй предмет <<Физическая кульц/рa>) ввод}пся как
обязательный rrреддlет в средrей школе, на епо преподавание отводится б8 (102) часов в год.

Рш реалпзащrи програп{мнопо содержанпя в у.rбном процессе можно использовать
уlебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 1rl1 шr.: учеб. для общеобразоват.

учреждений / под общ. ред. В. И. JIлrа. М.: Просвещение, 2011.

В rтрограпtме В. И. Ляха, А. А. Зддневича программный материал делится на две чаýти -
баэовую и варuапллвtую. В базовую часпь входдт материал в о(ютветствии с флеральным
компонеЕюм учебною плана, региональньrй компонеl+т (лысrcная поdеоповка заменяепся
lgoccoBoil). Базовая часть выполняет обязательrrый мкнrпrуr* образования по пред,rету
<<Физическая культурa>). Варuапttвltая часmь вкrIючает в себя програilrмный материал по
баскебоrrу. Програпrмный материал расшпряеIýя по разделап{ каждцй tOд за счет увелшIения
и усложнения элеменюв на базе ранее пройденrrьтх. Ддя прохожденпя теоретическик
сведекиЙ можно выдеJить время как в цроцессе 1роков, так и отдельно одlн час в четверти.

Ваяшой особенностъю образовательнопо процесса в ср.шrей школе явJIяется оценивание
rIащш(ся, предусмотенное как по окон.Iании раздела, так и по мере освоения умений и
навыков. По окончании основноЙ шкоrш уlащийся доJIжен покаtaIъ уровень фrcической
подгrrтOвленности не ниже результатов, приведенншх в разделе <.ЩемонстриIюватъ), чткr
ооответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании срелней
школы учащкйся сдает дtфферешцароваtrный зачет.



Распределенпе учебного времепп
прохоIценпя программllопо матерпаJIt
по физической культур (1Ь11 к.lrассьп)

Ns п/п Вш програп{мнопо материаJIа

Колпrчество часов (1роков)

Класс

х (ю.) XI (ю.) х (д.) xI (д.)

1 Базовая часть бз бз бз бз

1.1 Основы знаний о физической rсульцре В процессе урока

|.2 Споргивные игры (волейбол) 2l 2l 2l 2|

1.3 Гrлrrнаотиlса с элементапrи аIробатrтrсr 2| 2| 2| 2l
|.4 лепсая атлетика 2l 2| 2l 2|

2 Варпатrrвн8я часть з9 з9 з9 з9

2.1 Баскебол 2| 2| 2| 2l
)) Кроссовая подготовка 18 l8 18 18

Итого 102 l02 I02 l02

1. Основы зпаппй о фнзпческой культуреl }}l€Епя п п8выкп.
1.1. Соцпокультурные основы.
]0 tcllacc. Физическая культ}та общества и человека, понятие физической культlры

ЛИЧНОСти. L{енностные ориентаIц{и индиви.ryальной физкультlрной деятельности:
укрепление здоровья, физическое совершенсгвование и формIФование здоровою образа
ilсlзни. CoBpeMeHrroe олимпийское и физкультlрно-массовое .щижения.

1] масс. Спортllвно-оздоровит€льные сиспемы физическrоr упражнений в отечественной
и зарубежной ryльryре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

1.2. Псrrхолог(>пед8гогпческпе основы.
]0 класс. Способы шrдrrвидуапьной организillии, шIанированпя, регулирования п

контроJlя физичесютх нагрузок во время занятий физичесшп,rи упршкнениями. основные
формы и вIrды физпческrаr упралснеrпrй.

понятие телосложения и характеристика ею основных типов, способы составленпя
КОмплексов фпзичесrcлх упражненrд:i из современных систем физшческопо к)спитания.

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорга.
I1 масс. Основы организащrи и проведения споргивно-маосовых соревнований по

разJIиЕIным видаIчr спорm. особенности саItlостоятельноЙ по.щоювки к участию в спортивно-
масовь[х мероприятиD(. Способы реryлировsнt{я маосн тела.

1.3. Медико-бподrогпчGскпе основы.
l0 масс. Роль физической кульryры и спорта в профи.rrакпrке заболеваlпrй и уlсрепления

здоровья. основы органпзшЩи двигатеJIьнопо режима, харакrЕриgгика упражнений и подбор
форм занятий в зависимостп от особенноgrей иIциви.ryальной уrебной деятельности,
саIчrоч)вствия и показателеЙ здоровья.



I I кпасс, особенности техники безопасности и rrрофилаrсгишл травматизма,
профилаrсГические п восстановптельные мероприятия при организации п цроведении
спортивнО-массовьD( и шцивиД/дIьньЖ форМ заlrятиЙ физической культlrрой и спорmм.

Вредrые привычки, причины ш( возникновения и пагФное влllяние наздоровье.
1.4. Пршемы саморегуляцпп.
lbl I кпассы. Ауmгешrая тренировка. Псюrомышечная и псID(ореryлирующая

тренIФовки. Элемеrпы йоги.
1.5. Баскетбол.
lbl I массы- Терминология баскgгбола. Влияние игровьD( упршкнений на развиIие

координационных способностей, псlлrохlпuические процессы; воспитание HpaBcTBeHHbD( и
волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при заЕятпл( баскетболом.
ОрганизациЯ и проведение соревнований. Саtr,tококгроль и дозIФование нагрузки цри
занятил( баскgболом.

1.б. Волейбол.
|bll классы, Терминология волейбола. Влияние игровьilх упражнений на развитиекоординационных способностей, псIо<охlтчtиllеские цроцессы, воспитание нравственных и

волевых качесIts. Правила ицры. Техника безопасности при занятиж баскеболом.
ОрганизациЯ п цроведение соревнований. Самоконтроль и дозирование наlрузки при
занятиях баскеболом.

1.7. Гимнастпка с эJIементами екlrобатпкп.
]0_II классы. основы биомеханики гимнастическID( упражнений. Влияние

гимнастических упрахснений на телосложение человем. Техниt<а безопасности при заЕятиях
гrп,rнастикой. оказание первой помощи при заЕятия( гимнастшIескими упрx1I1цениями.
Саплокоrпроль щ)и занятиях гимнастикой.

1.8. Легlсая атлетпка.
lo-1l массы, основы биомехаIrики легкоатлети.Iескш( упрФкнений. Влияние легкой

атлетики на развипrе дригательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника
безопасности цри проведении занятий легкой атлетикой. Самокоrггроо",rprn занятиж легкой
атлетикой.

2. .Щемонстрпровать.

Физическая
способность Физические упршкнения Юноши [евушки

Скоросгные Бег 100 м, с.
Бег 30 м, с.

l4,з
5,0

|7,5
5,4

Сиrrовые Полгягившtия в висе на высокой перекJIа-
дине, колI{lIество рлt

10

Подтягиванпя из виса" лежа на низкой
перекJIадине, коли!Iество раз

|4

Прьшсок в длшry с места, см 2|5 |70
К выносливости Бег 2000 м, мин l0,00

Бег 3000 м, мин 13,30



Зсддчп физическопо к)спитаная учащш(ся lbl1 классов направлены:

- на содействие гармони.Iескому ра:}витию личности, выработку умений использовать

физические упрФкнения, гигиеншIеские процедуры и условия внешней сре.щI для

уIФеIшения здоровья, противостояния Фр€ссам;
_ на расшIФение дDигательнопо опыта посредством овладения новыми двигательными

действиями и фрмировани€ уменrй применять шх в разJIиIrных по сложн(юти условиях;
- на даJIьнейшее ршtвиме координационных и кондrционншх способностей;

- на формIФование знаIrий о закономерноФж дDигательной аrсгивности, споргивной
тренIФовки, значении занятий физической культуры щя будущей труловой деятельности;

- на углубленное цредставление об основных в}цш( спорm;

- на заIФепление поцребности к саIvtостоят€JIьным занятиям физическrми ущ)Фкнениями
и занятием .тпобимым видом спорта в свободrое время;

на фрмирование qдеквапtой оценки собственнюк физическпr возможно9rЕй,
содеЙствrдо развития психI[ЕIеских процессов и обученrшо псиr(иllескоЙ саморryляции.

Рабочuil пJкIн сосmавлен с учеmом слефюtцtм нормапuвных dокуменmов:
Закон РФ (О физrrческой культ}ре и спорте> от 29.04.|999

Ns 80-ФЗ;
Национальная доприна образоваlпrя в Россldской Феде,раlрrи. Постановление

Правrrтельства РФ от 4.10.2000 г. NЬ 75l;
Концепщrя модернIваIши российского образоваlпrя на период до 2010 юда.

Распоряжеlше Правrrтельgгва РФ от 30.08.2002 г. Nэ 1507-р.

- Базисный учебный план общеобразовательных утеждекий Россrйской Федерачии.
Пршсаз МО РФ от 9.02.1998 г. Nэ 322;

- ОбязательныЙ минимум содержания среднего (полною) образоваrrия. Приказ МО РФ m
30.06.1999 г. Ns 56;

О Введении третьеrc дополнительного часа физической культ}aры в
общеобразовательных учреждениж Российской Федерацш. Письмо МО РФ от 2б.03.2002 г.
J,lb 3b51-197l20.

- О введении зачетов по физической культ}rре щя учащихся выIIускных кJIассов 9 и 11
общеобразомтельньD( школ РСФСР. Приказ МО РСФСР m l8.11. l985 г. Ns 317.



ТЕМЛТШIIЕСКОЕ IUЬНИРОВАЕИЕ
1l класс

Тема 1рока Тш ypolca Элемеrгы содержания
Требования к },рвню

подrDтовки
бучающlлtся

Вlц кокгролlя Д/з

Дата
проведен

gя

п
л
а
н

ф
а
к
т

2 3 4 5 6 7 8

Легкrr атлетпкl (11 ч)

Спршt-
теркий бег
(5 ч)

Вводный Низшй старт (30 м). Старговый разюн. Бег
по дистанции (7Ь90 м). Бег нарезультат
(30 м). Эстафетrrый бег. Специалыше
беговые упражнения. Развитие скоростнш(
качеств. Инструlсгаtк по ТБ

упеtпь: бегать с
маr<сrлrrальной

скоростью
(I00 м)

Текущlfr Компл
екс l

комrшексны
и

[Iизкий старт (30 м). Бег по дистаIщии
(7Ь90 м). Эстафешый бег. СпеIцлальные
беговые упра]кненпя. Развrrгие скоростных
качеств

упеtпь: бегать с
максrлrrальной
скоростью
(I00 м)

Теryщий Компл
екс l

комплексtrы
п

Низrcrй схарт (30 м). Бег по дистаIщии
(70-90 м). Финишrрование. Эстафетный бег.
Специальlше бетовые упрallснения. Развrrпrе
скоростншх качеств

улеmь: бегать с
маIссrпrальной
скоростью
(I00 м)

Текущий Комrш
екс 1

l



ПроOоласенuе пабл.

1 2 3 4 5 6 7 8

комплексны
п

Низшй старг (30 м), Бег по дистаIщии
(70-90 м). Финrширование. Эстафетrrый бег.
Специальные беrовые упрФкнения. Развrrпrе
скороgгных качеств

улзепь: бегать с
максrдrальной
скоростью
(l00 м)

Теryщrй Компл
екс 1

Учетный Бег на результат (1 00 м). Развrтпlе
скороgгных качеств. Эстафетrшй бег

упепь: бегать с
MaKcrлrrarbHoй

скоростью
(l00 м)

м-<5> - 13,1 с.;

м-<4> - 13,5 с.;

м-<3> - l4,3 с.

д-<5> - 16,0 с.;

д-<4> - 17,0 с.;

д-(3> - l7,5 с

Компл
екс 1

Пръокок
в дIику
(3 ч)

комплексrш
п

Прьпкок в дIину способом (прогIIувшисьD

с 13-15 шагов разбега. Отгалюrвание.
Челночtшй бег. Спещлальные беговые

упрФкненпя. Многоскоrer. Развrrтие
скороgгно-силовшх качеств. [озкрование
нагрузки при з8нятиях црыжковыми
упрФкнениями

Улоqпь: прыгать
в дIшrу с 13-15 шапов

разбега

Теryщий Компл
екс 1

комrшексrш
и

Прьпсок в дIиЕу способом (прогнувшисьD

с 13-15 шагов разбега. Отга.llкивание.
Челночный бег. Спещrальнне беmвые

упракнения. Многоскоки. Развrrпле

скоросtно-силовых качеств. Правила
соревнований по прыжкаi{ в дIину

Упеtпь: прыгать
в дIину с 13-15 шаюв

разбега

Текущld Компл
екс l

Учетный Прьшкок в дIшry нарезульт8т. Развитие
скоростно_силовшх качеств

Умепь: прыгать
в дIину с 13-15 шаюв

разбега

м-к5> - 460 см;
м<<4> - 430 см;
м-к3> - 4l0 см
д-(5D - 4l0 см;

д<<4> - 380 см;

д-<3> - 360 см

Компл
екс l

Метание
гранаты
(3 ч)

комrшексlш
п

Метание гранаты жl разншх положенrй.
ОРУ. Челночный бег. Развптие скоростно-
спловых качеств. Правила сорвноваttий
по метанию

Умелпь: метать гранаry
к} различных
положенийвцеJьина
дальность

Компл
екс l



Проdоласенuе mабл.

l 2 3 4 65 7 8

комплексны
и

Метание гранаты на даJIьн(ють с разбега.
ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-
сItловых качеств. Правила соревнований
по мЕIанию

Улепь: метать цранату
I{l РЗJIИIIНШ(
положенийвцельина
даJБность

Компл
екс l

Учетный Метание гранаты на дальн(ють. Опрос
по теории

Улеtпь: метать цранату
из разлшчных
положенийвцельина
дальность

м-<<5>> - 36 м;
м<<4> -З2м;
м-к3> - 28 м
д<<5> -2З м;

д<<4> - 19 м;

д<<3> - 17 м

Комrш
екс 1

Кроссовая подготOвкt (10 ч)

комплексrш
и

Совершенст
вованпя

комплексны
п

Беr (20 MuH). Преодоление горизонтальньD(
препягствrй. ОРУ. Специалlьные беговые
упрФкненпя. Развrrше выносливости.
Фугбол. Правила соревнований по кроссу

упепь: бегать в

равномерном темпе (25

лrин); преодолевать во
время кросса
препятствия

Текущий Компл
екс l

комплексны
и

комплексны
и

Беr (24 мuн). Продоление горизонтальньD(
препятtтвий. ОРУ. Специалlьные беговые
уцра]кнения. Развrrше выносливости.
Фугбол. Правила соревнований по цроссу

упепь: бегать в

равномерном темпе (25

лан/; продолевать во
время IФосса
препятствия

Текущий Компл
екс 1

комrшексны
п

Бег по
пересеченно
й местности
(l0 ч)

комплексны
п

Беr (2б мuн). Продоление вершIкаJIьньD(
тrрепятствий. ОРУ. Специапьные фговые
уцршкнения. Развитие вынослпвости.
Фугбол. Правила соревнований по IФоссу

упqпь: бегать в

рsвномерном темпе (25

лш/; rrродолевать во
время ryосса
црепятствия

Компл
екс l

Текущий



Проdолэrcенuе mабл.

l 2 3 4 5 6 7 8

комплексны
й

Беr (28 мuн). Преодоление вергик:аJIьньD(
препятtтвlй. ОРУ. Специальные беговые

уцршкнения. Развrrше выносливости.
Фугбол. Правила соревнований по цроссу

умеmь: бегать в

равномерном темпе (25

мuн); цреодолевать во
время кросса
препятствия

Текущий Компл
екс 1

Совершенст
вования

Учетный Бег нарезультат (3000 м)-юноши.
Бег на результат (2000 м/-девушки.
Огtрос по теории.

умепь: бегать в

равномерном темпе (25
MuH); преодолевать во
время кросса

црепятствия

м-к5>ьl3,00мин
м-к4>ь14,00мшн
м<<3>ь15,00мин

д-к5>>-l0,10мин
д_(4)F11,40мин
д-<3>ь12,00мин

Компл
екс l

Гпмнастrrка (21 ч)

Висы и
упоры.
Лазание (l1
ч)

комплексны
п

Поворопш в двпжении. Перестроение из
колонны по одному в колонну по два. ОРУ с
гантелями. Вис согrrувшись, вис
прогrtувшись. Подгягивания на перекJIадине.
Развrrпrе силы. Инструкгаlс по ТБ

умепь: выполнять
элемеIпы на
перекJIадине, стоевые
упражнения

Текущий Компл
екс 2

Совершенст
вования

Повороты в двЕжении. Перстроение из
колонны по одIому в колонtту по два ОРУ с
гантеJIями. Вис согнувшись, вис
прогнувшись. Полгягивания на перекJIqдине.
развrпле силы

умеmь: выполнять
элемеtпы на
перекJIадине, строевые

уцрФкнения

Текущrш:i Компл
екс 2

Совершенст
вования

Повороты в двпжении. Перестроение из
колонны по одному в колонну по четьilре.
ОРУ с гантеJими. Вис согнршисц вис
прогIIувшись. Полгягивания на перекJIадине.
развиш,ле сшlы

умепь: выполнять
элементы на
перекJIадине, строевые

уцрФкнения

Текущий Компл
екс 2



Проdоласенuе mабл.

1 2 3 4 5 6 7 8

Совершенст
вования

Поворmы в дрижении. ОРУ с гантеJими.
Уrrражнени,я на гимнасшlческой скамейке.
Подъем разгибом. Лазание по канату в дDа
приема на скорость. Полгягивания на
перекJIадине. Развrrше силы

умеmь: выполнять
элементы на
перекJIадине; лазать по
канату в два приема;
выполнять строевые

уцрФкнения

Текущий Компл
екс 2

Совершенст
вования

Совершенст
вования

Поворmы в движении. ОРУ с гантеJIями.
Упраясrения на гимнаспtческой cKarrreйKe.

Подъем разгибом. Лазание по канату в два
приема на скорость. Полгягивания на
перекJIадине. Развrrпле силы

умеmь: выполнять
элементы на
перекJIадине; лазать по
канату в дра приема;
выполнять строевые

упрФкнения

Текучld Компл
екс 2

Совершенст
вованInя

Поворmы в дDижении. ОРУ с гаЕтеJIями.
Уrrралснения на гимнастической cKarr.reйKe.

Подрем разгибом. Лазание по канату, по
гимнастической стенке без помощи рук.
Подгягивания на перекпадине. Развитие
силы

умеmь: выполнять
элементы на
перекJIадине; лазать по
канату в дDа приема;
выполнять строевые

уцракнения

Текущий Компл
екс 2

Совершенст
вования

Совершенст
вовани,я

Повороты в движении. ОРУ с гантеJIями.
Упралснения на гимнастической скалтrrеЙке.

Подьем разгибом. Лазание по канату, по
гимнасти.Iеской стенке без помощи рук.
Подгягивания на перекладине. Развrrпле
силы

умепь: выполнять
элементы на
перекJIадине; лазать по
канату в.ща цриема;
выполнять стоевые
упракненшя

Текущий Компл
екс2

Совершенст
вования

Учетный Повороты в дЕижении. ОРУ с гаЕтеJIями.
Упракнения на гимнастической ска.r,rейке.

Подъем разгибом. Лазание по канату, по
гимнасти.Iеской стенке без помощи рук.
Подгягивания на перекпqдине. Развrше
силы

Умепь: выполЕять
элементы на
перекJIqдине; лазатъ по
канату в.ща цриема;
выполнять стоевые
упршкнения

<5> - 12 р.;
<4> - 10 р.;
к3>-7р.
Лазание (6 м):
<5> - 10 с.
<4> - 1l с.;
к3> - 12 с.

Компл
екс 2



Проdолtасенuе mабл.

1 2 6 7 8з 4 5

комrшексны
и

ОРУ с гантеJlями. Щлинньй Iryвьцрок вперед.
стойкд на полове. Развrrпrе
коорд{национншх способностей. Прьокок
через коня

Совершенст
к)ваIIия

Совершенст
вованпя

Компл
екс 2

ОРУ с гантеJими. Дшrrшй IryвъIрок вперед.
стойка на юлове. Развrrше
коорд{национных способноФей. Прьжок
через коня

упеmо: выполнять
комбинацшо из 5
аrробатrrческlок
элемеЕюц опорный
прюкок через коня

Текущlпi

Совершенст
вованI{я

Комтш
екс2

Совершенст
вования

Компл
екс 2

ОРУ с гантеJIями. Стойка на полове и руках.
Стойка нарукш(. Поворm боком. Прыжок в
гlryбину. Развrrпrе коордrнащ{онньD(
способностей. Прьпrсок через коЕя

Умеmь: выполЕять
комбинацшо из 5
аlgобатrrческюr
элемекгов, опорный
rtpbDkok через коня

Текущlй

Совершенст
вования

ОРУ с гантеJими. Сmйrка на голове и рукal(.
Сmйка нs рукаrL Поворm боком. Прьпкок в
глубину. Развrrше коордпнационных
способностей. Прьпкок через коня

Компл
екс 2

упепь: выполнять
комбинацlпо из 5
аlgобатичесшок
элеменюв, опорный
прь,жок через коня

Текущиii

Акробатиче
ские

упражнения
. Опорный
rрьпкок (l0
ч)

Совершенст
к)ванItя

ОРУ с гантеJIями. Комбшrаlцrя: дlшrlшfi
IryBыpoK вперед, cToft<a на юлове и рукц,
кувЕilрок вперел grоfuа нарукаь Iryвырок
назqд, поворот боком, прыжок в гlrубину.
Развrrmе координщионных способност€й.
ПрюIсок через коня

упепь: выполнять
комбинацrпо из 5
аlgобапrческшr
элеменюв, опорный
пршкок через коня

Текущий Комrш
екс2



Прйолженuе mабл.

1 2 з 4 5 6 7 8

Совершенсг
вования

ОРУ с пантеJIями. Комбшrация: дlинный
Iryвырок вперел стойка на полове и рукilь
кувьФок вперед, crofua наруках, Iryвырк
ндt8д, поворот боком, пршжок в гlryбину.
Развrrпrе коорд{национных способноФ€й.
Прыжок через коЕя

умепь: выполнять
комбинацшо из 5
акробаrrrческrос
элемеЕюц опорньй
прыжок через коня

Текущий Компл
екс 2

Совершенст
к)ванпя

Учетный В ыполнеrдrе комбинаIдrп:i упра:кнений.
Прьокок через коня

Оценкатехники
выпоJIнения
элементов

Комrш
екс2

Спортпвные пгры (2ч)
Волейбол
(2l ч)

комrшексrш
п

Стойки и пере.щижения пгроков. Верхняя
передача мяча в п8рaх, тройкшt. Нlжняя
црямая подача и шоlопrй прием мя.п.
Прямой нападающий улар. Учебная игра.
Развrrпrе скоростно-силовьD( каче,ств.
Инструrгалс по ТБ

умепь: внполнять
тактико-технпчоские
дейgгвия в игре

Текущий Комrш
екс 3

комплексrш
и

Совершенст
вования

Стойки и передрижения игроков. Верхняя
передача мяча в пФц, тройкаlr. Нюltняя
прямая подача и lшжlшй црием мяча.
Прямой нападающий удар. Учебная иrра.
Развrrпrе скоростно-сиJIовшr( качеств

умепь: выполнять
тактико-техниlIеские
действия в пгре

Текущlfr Компл
екс 3

Совершенст
к)вания

Совершенст
вованпя

Стоfilи и пере.щиженпя игроков. Верхняя
передача мяча чФез сетку.Ншсняя прямая
подача на точность по зонш{ и нlокний
прием мяча. Прямой нападающий удар

умеtпь: выполнять
тактико_техншIеские

действия в игре

Текущlfr Комrш
екс 3



Праdолссенuе паблt.

l 2 6 7 8з 4 5

в цойlсаrr. Учебная шра. Развrrпrе
скоростно_силовых качеств

Совершенст
вования

Стойки и передвшкенпя игроков. Верхняя
передача мяча в п8рц, тройкшr. Нlжняя
прямая подача наточносIъ по K)HaItl п
шшсний прием мяча. Прямой нападающий

удар. Учебная игра. Развlпие скоростно_
силовых качоив

упепэъ: внполнять
тактико-техниlIеские
действrrя в игре

Текущrfr Компл
екс 3

комrшексlш
й

Комrш
екс 3

Сmйки и передDижения игроков. Сочетание

щ)иемов: црием, передача' нападающий

удар. Верхняя прямая поддча и нижний

црием мяча. Прямой нападающий улар из 3-
й зоны. Индrвшдrальное и групповое
блокltрование. Учебная игра- Развrrпrе
скоростно_силовых качоств

У.пепь: выполнять
тактико_техниIIеские

действия в игре

Теlсущиif

комплексrш
и

комплексlш
п

Компл
екс 3

Сюйки и передвижения игроков. Сочетаrrие

цриемов: црием, передача, напqдающий

удар. Верхняя прямая подвча и Hrmrrfr
прием мяча. Прямой напqдающий удар из 3-
й зоны. Индлвидlальное и tр}rпповое
блокирование. Учебная игра. Развитrrе
скоростно_силовьD( качеств

умеmь: выполнять
такп{ко_техншIеские

действия в игре

Текущий

комшlексtш
п

Комrш
екс 3

Стойки п передвшкения rцроков. Сочета-ние
цриемов: прием, передачц напqдающий

удар. Верхняя прямая под8ча и нrпсrий

упелпь: выполнять
тактико-техншIоские
дейивия в игре

Текущlдi



Проёоласенuе пабл.

2 3 6 7 84 5

комrшексшл
и

Совершенст
к)вания

црием мяча. Прямой напqдающий улар ш 2-
й зоны. Иtцивидуаlrьное и групповое
блокироваllие. Учебная игра. Развrrпrе
скоростно_силовьD( качеств

Совершенст
к)вания

Совершенст
воваIIия

Совершенст
к)в8ния

Стойlи и пере.щижения игроков. Сочетаrrие

цриемов: прием, передача, нападающий

удар. Верхняя прямая подача и HшKrlfr
прием мяча. Прямой нападающий улар ш 4-
й зоны. Иrцивидуаrrьное и црупповое
блокировшrие. Учебная игра Развrrпrе
коорд{национных способноgrей

Комrш
екс 3

умепъ: выполнять
тактико_техншrеские

действия в игре

Текучlй

комплексrш
и

Совершенст
к)вания

|Стойш и пере.щижения игроков. Сочетшrие
приемов: црием, передача, нападающий

удар. Верхtпя прямая подача и нпкrш]i
прием мяп. Прямой напqдающий улар ш 3-
й зоны. Индrвидуальное и групповое
блокирование, ста(овка блокlлрlпощшr.
Позиционное напqдение со сменой места.
Учебная lTpa. Развшгие координаIцrоннш(
способностей

упеmь: выполнятъ
тактико_техншIеские

действия в Iцре

Техшпtа
выполнения
подачи
мяча

Компл
екс 3

Совершенст
к)ванпя

Совершенст
вования

Компл
екс 3

Стойки и пере.щижения шроков. Сочета-
ние приемов: црием, передsчq нападающlfr
}дар. Верхняя прямая подача и ншrelий
црием мяча. Прямой нападающий улар из 4-
й зоны. hцrви.ryалlьное и гр}.пповое
блокирование, сtра(овка блоlоrрующж.
Позиционное

упепь: выполнять
тактико-техншIеские

действия в игре

Технrпса
выполнения
напqддющепо

удара

l



Проdолэrcенuе пабл.

1 2 з 4 5 6 7 8

нападение со сменой места. Учебная игра.
Развrпrе координацпоннш( способностей

Совершенст
вования

Стоftсl и передDшкенlrя игроков. Сочетшrие
приемов: црием, передача, нападающий
удар. Верхняя прямая подача и нижний
прием мя!lа. Прямой напqдающий удар ш 4-
й зоны. Индлвидrаlrьное и групповое
блокирвшrие, сIраховка блоюrруощшr.
Позшцrонное напqдение со сменой места.
Учебная игра. Развитие координащrонных
способностей

Умепь: выполн,ять
тактико_техншIеские

действия в игре

Теryщшii Комrш
екс 3

Совершенст
вования

Баскетбол
(2l ч)

комrшексlдл
п

Совершенствование перемещенlй и оста-
новок lпpoкa. Ведение мяча с
сопропrвлением. Пердача мяча в двюкении
р8зличными способап.rи со сменой места.
Бросок в прюкке со средrей дистанции.
Быстрый прорыв
(2 х I). Учебная игра. Развlпие скоростно-
силовы)( качеств

упеmь: выполнять
тактико_техншIоские

действия в игре

Текущlпi Комrш
екс 3

Совершенст
вованпя

Совершенст
вования

Совершенствование пермещенlй и
остановок игрош. Ведение Mя.Ia с
сопротивлением. Перлача мяча в двих(ении
разлиlIными способами: оо сменой местц с
сопротиыIением. Бросок в прюкке со
среднеfi диgтанции. Бысrрый прорыв (3 х I).
Учебная lTpa. Развитие скорстно-сиJIовьD(
качеств

умеmь: выполtlять
тактико-техниIIеские
действия в игре

Текущий Комrш
екс 3

Совершенст
вованпя



Прйолlженuе пабл.

1 2 з 4 5 6 7 8

Совершенст
вования

Компл
екс 3

Совершенствование перемещений и
(ютановок шрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Передача мяча в двIl}кении
различными
способшrи: со сменой мест4 с
сопротивJIением. Бросок в прюкке со
срлней дистанции с согtротиыIением.
Сочетание приемов: ведение, бросок.
Напqдение rryOгшв зонной защиты (2 х I х
2). У чебная иrра. Развrrпrе скороспIо-
сшIовых качеств

умепь: выполнять
тактико_технIшIоские

действия в игре

Теryщий

комплексrш
п

Совершенст
вования

Совершенствование пермещенrfr и
остановок шрока. Ведение Mя.Ia с
сопротивлением. Перлача мяча в движении
разJIичными способшrи: со сменой места, с
соrtротивлением. Бросок в прьDкке со
срлней дrстанции с соцртивлением.
Сочетание приемов: ведение, перед8ча,
бросок. Напqдение rtротив зонной защlrгы (1
х 3 х ]). Учебная игра. Развrrше скоростно-
сиJIовых качеств

упелпь: выполнять
тактико_технIдIеские

действия в игре

Текущшl Комrш
екс 3

комплексrшл
п

Компл
екс 2

умеmь: выполнять
тактпко_техниIIеские

действия в игре

Текущlпi

Совершенст
к)ванIIя

Компл
екс 2

Совершенствование пермещенrй и
остановок Iгpoкa. Ведение Mя,Ia с
сопротIIвлением. Перлача мяча в двшкении
различными способшrи: со сменой места, с
соцротнвJIением. Бросок в пршкке с дальней
дrстанIцrи. Сочетаlше приемов: ведение,
передача, брсок. Нападение против зонной
защrпъil (2 х 3). Учебная игра Развrrпrе
скоростнфиловых
качеств

упепь: выполнять
такпко_технIilIоские
действия в игре

Текущий



Прdоласенuе mабл.

2 з 4 5 6 7 8

Совершенст
вования

Комrш
екс 3

упепь: выполнять
тактико_техншIеские

действия в иIре

Текуцlпi

Совершенст
вования

Совершенствование пермещений и
остановок шрока. Ведение Mя.Ia с
сопротивлением. Пердача мяча в движении
различными способапrи: со сменой места, с
соttротивлением. Бросок в пршкке с далlьней
дистанции. Сочетаlпrе приемов: ведение,
передачц бросок. Напqдение против зонной
защrпы (2 х 3). Учебная игра Развrrпrе
скоростно_силовых качеств

Компл
екс 3

упеmь: выполнять
такп{ко_технические

деЙствия в Iцре

Текущld

Совершенст
вования

Совершенствование пермещений и
остановок ицроm. Ведение мяча с
соtIротивлением. Перлача мяча в двIDкении
разлшшыми способаrrrп: со сменой места, с
сопротивлением.
Брсок в rtрыжке с да.llьней дистаIщии с
сопротивлением. Сочеташrе приемов:
ведение, передача' бросок. Нападешле

цротив личной защIпы. Учебная rгра.
Развrrmе скоростно-силовых качесIв

Умепь: выполЕять
тактпко_техниlIеские

деЙизия в игре

Текущtfr Компл
екс 3

Совершенст
вования

Совершенствование пермещений и
остановок Iцроп. Ведение Mя.Ia с
сопротивлением. Пердача мяча в ддIжении
рaзJIичными способами: со сменой мест4 с
сопромвлением.
Бросок в прБDкке с да.пьней дистанции с
сопроп{влением. Сочетаrпrе цриемов:
ведение, передача, бросок. Нападешrе
цротlв лrrцlой защиты. Учбная игра.
Развrrпtе скоростно-силовшх квчеств

Компл
екс 3

Умепь: выполЕять
тактико-техниlIеские
деЙствия в пцре

Текущий



Праdолuсенuе пабл,

1 2 63 4 5 7 8

комплексlш
и

Компл
екс 3

Совершенствование пермещений и
остановок игрока. Бросок в пршкке со
средней дrстанцип с сопротивлением после
ловлп мяча. Бросок поJrукрюком в
дDижении. Сочетание приемов: ведение,
бросок. ИIцивидшrьные действия в защите
(tlepexBaп, вырыванu4 выбuванuе мяча,
наtрыванuе лаяча). Напqдение через

центровопо. Учебная игра. Развrrmе
скоростнФсиловь[х качеств

умеmь: выполнять
тактико_техншIеские

действия в пгре

Совершенст
вования

Совершенст
вованI{я

Комrш
екс 3

умеmъ: выполнять
тактико_техниlIеские

действия в итре

Оцекатехники
выполненrtя
ведения мяча

Совершенст
вования

Совершенствование пермещенш:i и
остановок игрока. Бросок в пршжке со
сршrcй дrстанции с соrtрогIrвлением после
ловли мяча. Бросок поJIуIФюком в
двюкении. Сочетание цриемов: ведение,
бросок. Иtцивидrальные действия в зsщите
(перехваtп, вырыванллq выбuванuе,
накрыванuе лпча). Напqдение через

цеmровоFо. Учебная игра Развrтпrе
скоростно_силовьD( качеств

Компл
екс 3

упепь: выполнять
тактико_техншIоские

действия в шгре

Текущrfi

Совершенст
вования

1 Совершенствование пермещений и
останок)к игрока. Бросок в прыжке со
срдней дiстанцпи с соцрсrгивлением после
ловлп мяча. Бросок поJIукрюком в

двюкении. Сочетание цриемов: передача,
ведение, бросок. Индивидlальные действия
в защите (перехвап, вырыванuе, выбuванuе,
наrсtr ыванuе лlяча). Напqдение через

цешровою. Учебная игра Развrrпrе
скороgгнфltловь[х качеств

Текущий Компл
екс 3

умепъ: выполнять
тактико_техниIIеские

действия в lцре



Прйолысенuе tпабл.

1 2 J 4 5 6 7 8

комплексны
п

1 Совершенствование пермещений и
остановок игрока. Бросок в прыжке со
среднеи дистанции с сопротивлением после
ловли мгlа. Бросок поJцкрюком в
движении. Сочетание приемов: передача'
ведение, бросок. Индивидlапьные действия
в защите (перехвап, вырыванuе, выбuванuе
Jлмча, наq)ыванuе лмча). Нападение через
ценцовопо. Учебная игра. Развитие
скоростно_силовьD( качеств

умепь: выполнягь
тактико_техншIеские

действия в игре

Оценкатехники
выполнения
веденI{я мяча

Компл
екс 3

Совершенст
вования

Совершенствование пермещенrй и
остановок игрока. Бросок в прыжке со
срдtей дrстанции с сопротивлением после
ловли мяча. .Щобивание мяча. Сочетание
приемов: ведение, бросок. Индшви.ryальные

действия в защите (перехваm, вырыванuе,
выбuванuе мяча, накрыванttе мяча).
Нападение через цеЕтрового. Учебная игра.
Развrше скоростно-силовьD( качеств

умепь: выполнять
тактико-техншIеские
действия в игре

Компл
екс 3

Совершенст
вования

Кроссовая подготовка (8 ч)

Бег по
пересеченно
й MecTHocTrr
(8 ч)

компrrексны
п

Беr (25 мuн).Преодоление поризонтаJIьньD( и
вертикаJБных препятствий. ОРУ.
Специалlьные беговые упражнения. Развrrше
выносливости. Правила соревнованrrй по
IФоссу. Инструlсгаж по ТБ

умеmь: бегать в

равномерном темпе (25

мuн);rryюдолевать во
время кросса
препятствия

Теryщий Компл
екс 4

комrшексны
п

комплексны
и



Проdоласенuе mабл.

1 2 з 4 5 6 7 8

комrrлексны
й

hr (25 мш). Преодоление поризоIпальных и
верпrкаJIьншх гlрплrcтвнй. ОРУ.
Спеtца.тIьнне беговые уtражнения. Развrmае
выносливости. Правшrа сорвновшшй по
беry на средIие и дJIинные д{станции

упеmь: бегатъ в

равномерном темпе (25

мuн);rrрыдолевать к)
время крсса
препятствия

Текущlfr Компл
екс 4

комrшексны
п

комплексны
й

комплексны
п

Учетнш:i Бег на результат (3000 м). Опрос по теории к5> - 13,00 мин;
(4) - 14,00 мшl;
(3> - 15,00 мшl

Компл
екс 4

Легкая атлетпlýl (10 ч)

Спринтерск
ий фг.
Прьшкок
в высоту
(4 ч)

комrшексны
п

Низrcrй старт (30 м). Старговьfr разюн. Бег
по дистанции (7Ь90 м). Специальные
беювые уцршснения. Челночшrй бег.
Развrrпrе скоростно-силовых качеств

улеmь: бегать с
максшr.rальной
скоростью с ншlкопо
старта (I00M)

Теryчlfr Компл
екс 4

комrшексны
и

Низшй старт (30 м), Бег по дистанции
(7Ь90 м). Финишпрование. Челночный бег.
Развrrпrе скоростно-силовых качеств.

Щозирваrrие нагрузки при занятиях беrом

умеmь: бегать с
маrссtдrальной
скоростью с низкопо
старта (I00 м)

Текущlй Компл
екс 4

комrшексrш FIшrcrй старг (30 м). Бег по дисгашщи
Q0-90 м). Фикишrrрование. Чеrпrочный бег.
Развrrпrе скоростно-спJIовш( качоств

упепь: бегатъ с
максrлrrаrьной
скоростыо с ншlкою
старm (l00 м)

Теrсущшl Комп.ll
екс 4а



окончапе mабл.

l 2 J 4 5 6 7 8

Учегный Низюrй старт (30 м). Бег по дистанции
(7Ь90 м). Финиширование. Челночный бег
Развrrме скоростно-силовьD( качеств.
Прикладное значение легкоатлети.IескID(

упраllснений

умепь: бегать с
максlдлальной
скоростью с низкопо
старта (100 м)

м-к5> - 13,5 с.;
м-<<4>> - l4,0 с.;
м-<<3>> - 14,3 с.

д<<5> - 14,5 с.;

д-<4> - l5,0 с.;

д-(3) - 15,3 с.

Компл
екс 4

Метание
мяча
и Iранаты
(3 ч)

комплексны
и

Метание мяча на дапьность с 5-6 беговьпr
шапов. ору. Челночrшй бег. Развитие
скоростно-силовьD( качеств. Биохимичесrсая
основа метания

умеmь: метать мяч на

дальность с разбега

Текучий Компл
екс 4

комплексlrы
и

Метание гранаты из разJIиIIньD( положений.
ОРУ. Челночный бег. Развrпие скоростно-
спловых качеств. Сорвнования по легкой
атлетике, рекорды

Уллеtпь : метать гранату
Ilз рдlличньD(
положений на даJън(ють
п в цель

Текущшi Компл
екс 4

комплексrш
и

Метание гранаты на дальность. ОРУ.
Развrrше скоростно-силовьD( качеств

Умеmь: метать гранату
на дальность

к5> - 32 м;
<4> - 28 м;
<3>-26м

Компл
екс 4

Прыжок
в высоту
(3 ч)

комплексны
н

Прыжок в высоrry с 11-13 шаюв разбега.
Подбор разбега и отталкивание. Челночный
бег. Развlлтие скоростно-силовых качеств

Умепь: прыгать
в высоту с 11-13
беговьur шаюв

Текущий Компл
екс 4

комплексны
и

Прыжок в высоrry с 11-13 шаюв разбега.
Перход через плаIffqу. Челночный бег.
Развrrпле скоростно-спловьD( качеств

Текущий Компл
екс 4

комгшекскы
и

Прыжок в высоry с l1-13 шагов разбега.
Приземление. Челночный фг. Развrrше
скоростно-силовых качеств

Умепь: прыгать
в высоту с l1-13
беговьпr шаюв

Бег: к5>> - 13,5

с.; к4> - l4,0 с.;
(3) - 14,3 с.

Компл
екс 4


