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Пояснительная записка 

 

Данная рабочая программа по физической культуре для 7-х классов разработана на основе следующих документов: 

Базисного учебного плана образовательных учреждений Российской Федерации, утвержденный приказом Минобразования 

РФ №1312 от 09.03.2004г. 

Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования на базовом уровне (приказ МОРФ от 

05.03.2004г. №1089) 

Комплексной программы Физического воспитания учащихся 1-11 классов‖ (Лях В.И, Зданевич А.А-М.: Просвещение, 2007) 

Авторской программы В.И Лях ―Физическая культура 5-9 кл‖ предметной линии учебников М.Я Виленского, В И.Ляха.( 

В.И Лях:Просвещение,2011) 

Учебной программы по бадминтону для 5-11 классов ( авторский коллектив В.Г. Турманидзе, С.М. Шахрай, Л.В. Харченко, 

А.М. Антропов.2012г.). 

Курс ―Физическая культура‖ изучается в 7 классе из расчѐта 3 ч в неделю: 

Третий час на преподавание учебного предмета ―Физическая культура‖ был введѐн приказом Минобрнауки от 30 августа 

2010 г. № 889. В приказе было указано: ―Третий час учебного предмета ―Физическая культура‖ использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания‖. 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет ―Физическая культура введен как обязательный предмет в основной школе и на 

его преподавание отведено 102 ч в год.( 3 ч в неделю) 

Главная цель развития системы школьного образования определяется как формирование личности, готовой к активной 

творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, 

включѐнный в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В свою очередь, специфической целью 

школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета ―Физическая культура‖ в основной школе направлен на решение следующих 

задач: 

содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости 

организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

обучение основам базовых видов двигательных действий; 

дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и 

точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 



основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости); 

формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы 

организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах самоконтроля; 

углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники 

безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное 

время; 

выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляци Принимая во внимание 

главную цель развития системы школьного образования и необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 

7-х классов в области физической культуры, основными принципами,  идеями и подходами при формировании данной программы 

были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; 

интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового 

доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе 

использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических 

способностей; изменении сути педагогических отношений, переход от подчинения к сотрудничеству. 

Гуманизация педагогического процесса заключается в учѐте индивидуальных способностей личности каждого ребѐнка и 

педагога. Она строится в соответствии с наличным опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей. 

Учителем предоставляется детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики 

сотрудничества – идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны 

взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой 

деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на 

овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого 

потенциала ребѐнка. Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на 

занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной 

и спортивной деятельности. 



Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий 

физической культурой и спортом; применении активных и творческих методов и форм обучения 

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было положено соблюдение дидактических 

правил от известного к неизвестному и от простого к сложному. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения 

межпредметных связей из области разных предметов. 

Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими 

содержания предмета. 

Одна из главнейших задач уроков – обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных способностей и 

кондиционных способностей, а также сочетание этих способностей. 

Большое значение в подростковом возрасте придаѐтся решению воспитательных задач: выработке привычки к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию 

ценностных ориентации на здоровый образ жизни. На уроках физической культуры учитель должен обеспечить овладение 

учащимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

содействовать формированию у подростков адекватной оценки их физических возможностей и мотивов к 

самосовершенствованию. 

Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых качеств (инициативность, 

самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство ответственности), а также нравственных и духовных сторон 

личности, таких, как честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный материал 

программы позволяет учителю содействовать развитию у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, памяти, 

мышления. 

Оценка успеваемости по физической культуре в 7-х классах производится на общих основаниях и включает в себя 

качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и 

навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. 

Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире 

привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, 

интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости 

учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, 

поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового 

образа жизни. 



Учитель обеспечивает каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опирается на широкие и 

гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На 

занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

Требования к уровню подготовки учащихся 7-х классов 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета ―физическая культура‖ по окончании 7-го 

класса учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры 

Знать: 

основы истории развития физической культуры в России; 

особенности развития избранного вида спорта; 

педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических 

качеств, современные формы построения знаний и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью; 

биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей 

направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, 

возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования 

индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

психофункциональные особенности собственного организма; 

индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепление здоровья и повышения 

физической подготовленности; 

способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, 

правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и 

площадок; 

правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями 

 

Уметь:  

технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в 

условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать 

оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; -контролировать и регулировать функциональное состояние 



организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических 

кондиций; 

управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую 

помощь при травмах и несчастных случаях; -пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической 

культурой. 

Демонстрировать:   

 

Физические Физические   упражнения Мальчики Девочки 

способности    

скоростные Бег 60м с высокого старта с опорой 

на руку, с 

10.2 10.4 

Силовые Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки за 

40 раз 35 раз 

 головой, кол-во раз   

 Подтягивание на высокой 

перекладине, кол-во раз 

6 раз 16 раз 

 Прыжок в длину с места, см 186 см 165 см 

К выносливости Кроссовый бег на 1500 м 7 мин 30 с 8мин 00 с 

 

 

 Передвижение на лыжах 2 км 14 мин 00 

сек 

14 мин30 с 

К координации Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с 

10,0 14,0 

 Бросок малого мяча в стандартную 

мишень, м 

12.0 10.0 

 



Двигательные умения, навыки и способности: 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в 

равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9-11 шагов совершать прыжок в 

длину; выполнять с 9–13 шагов разбега прыжок в высоту способом ―перешагивание‖. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 гр с места и с разбега (10–12м) с использованием 

четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 гр с места и с трех шагов разбега 

в горизонтальную и вертикальную цели с 10-12 м, метать мяч 150гр с места на дальность и с 4–5 бросковых шагов с разбега в 

коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

В акробатических упражнениях: выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки 

вперед и назад, стойку на голове с согнутыми ногами, кувырок вперед и назад в полушпагат. 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).  

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических 

способностей.  

 

Уровень    физической   подготовленности учащихся   13-14 лет. 
 

 
№ 

п/п 
Физические 

способности 
Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст

, лет 

Уровень 

 

 

 

 
Мальчики 

Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег  30  м, с 13 

14  
5,9 
5,8  

5,6-5,2 

5,5-5,1  
4,8 
4,7 
 

6,2 
6,1 
 

6,0-5,4 

5,9-5,4  
5,0 
4,9 
 

2 Координа-

ционные 
Челночный 

бег 3X10 м, с 
13 

14  
9,3 
9,0 
 

9,0-8,6 

8,7-8,3  
8,3  

8,0 

 

10,0 
9,9 
 

9,5-9,0 

9,4-9,0  
8,7 

 8,6 

  
3 Скорост-но-

сило-вые 
Прыжки в 
длину с 

места, см 

13 

14  
150 
160 
 

170-190 

180-195 .  
205  

210 
140 

 145  
160-180 

160-180  
200 
200 
 

4 Выносли-

вость 
6-минутный 

бег, м 
13 

14  
1000 
1050 
 

1150-1250 

1200-1300  
1400 
1450 
 

800 
850 
 

950-1100 
1000-1150 
 

1200 
1250 
 



5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя,см 

13 

14 

 

2 

3 

 

5-7 

7-9 

 

9 

11 

 

6 

7 

 

10-12 

12-14 

 

18 

20 

 

6 Силовые Подтяги- 

вание: на 

высокой 

перекладине 

из виса 

(мальчики), 

кол-во раз; 

на низкой 

перекладине 

из виса лежа 

(девочки), 

кол-во раз 

13 

14 

 

1 

2 

 

5-6 

6-7 

 

8 

9 

 

 

 

 

 

 

5 

5 

 

 

 

 

 

 

12-15 

13-15 

 

 

 

 

 

 

19 

17 

 

 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности, участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60м,прыжок в 

длину или высоту с разбега, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из 

видов спорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями, соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Содержание предмета “физическая культура” 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных способностей. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к 

природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 



Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных 

пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических 

ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приѐмы. Акробатические упражнения и комбинации. 



Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в начальной школе, расширяется и углубляется. Более сложными 

становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами 

(набивными мячами, палками, обручами, скакалками), акробатические упражнения. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым 

средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и 

силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы 

рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

Лѐгкая атлетика. В 7 классе продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с 

разбега, метаниям .Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и 

координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является 

освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения 

разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и 

прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для 

повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, 

позволяющие обучить школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности. 

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять 

формированию умений учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2–3 км. Затем с 

увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий 

лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов. 

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени 

прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1–2-темповые тренировки, что 

помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников. 

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости 

передвижения на различных дистанциях. 

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической 

культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога – ознакомить учащихся с 

правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта. 

Спортивные игры. Баскетбол, Волейбол. Игра по правилам. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с 

мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 



Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и 

задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания 

пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные 

комбинации) и кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп 

способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических 

процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых 

качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования 

индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, 

реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные 

индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, 

активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности. 

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В 

этой связи обучение игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

Бадминтон. Игра по правилам. Бадминтон, как вида спорта, помогает решать основную задачу, физического воспитания: 

формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на организм человека, развивают силу, 

выносливость, координацию движения, улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого круга 

двигательных навыков, воспитывают волевые качества. Бадминтон развивает точность зрительного восприятия, быстроту 

движений и пространственное представление о своѐм теле на площадке. Широкая возможность вариативности нагрузки 

позволяют использовать бадминтон, как реабилитационное средство, в группах общей физической подготовки и на занятиях в 

специальной медицинской группе. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Спортивные игры. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

 

 

 



Учебно-методический комплект. 

1) В.И.Лях,  А.А.Зданевич «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы», М.- «Просвещение»   

2014. 

2) В.И.Лях,  А.А.Зданевич «Физическая культура 5 – 7  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под 

редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича», М.- «Просвещение» 2010. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

7 класс 

    

№ 

 

 

Тема урока 

Кол-

во  

часов 

Тип 

урока 
Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

Вид 

контроля 

Дата 

1 2 3 4 5 6 7 пл. ф. 

I Четверть  (27 часов)   

Легкая атлетика(12 часов)   

 

 

 

1 

Спринтер 

ский бег 

 

 

1 

 

 

Вводный 

 Первичный инструктаж на рабочем 

месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об 

утомлении и переутомлении.  

Знать 

требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

Текущий 

  

 2 

Спринтер 

ский бег 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

 

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее 

пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с 

максимальной скоростью 2 – 3 х 70 

метров. Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.).  

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

 

Текущий 

  

3 

Спринтер 

ский бег 

 

 

1 

 

 

Обучение  

 

 Комплекс ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег с максимальной 

скоростью 2 – 3 х 70 метров. 

Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.).  

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

 

(зачет) 

  

 4 

Спринтер 

ский бег 

 

 

1 

 

 

Комплекс

ный 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и стартовый разгон от 30 

до 40 метров. Бег  3-4 х 20 – 30 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

 

Текущий 

  

 

 

 

5 

 

Спринтер 

ский бег 

 

 

1 

 

 

Комплекс

ный 

Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и стартовый разгон от 30 

до 40 метров. Бег  3-4 х 20 – 30 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

 

Текущий 

  

 

 

6 

Спринтер 

ский бег 

 

 

1 

 

 

Комплекс

ный  

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии 

по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие в 

эстафетном беге.  

 

(зачет) 

  

 

 

 

7 

Прыжки   

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка 

в длину с места. 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

8 

Прыжки   

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. Игры с прыжками 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка 

в длину с места. 

 

 

Текущий 

  

9 

Прыжки  

1 

 

 

Комплекс

ный 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Медленный бег с изменением 

направления по сигналу. Прыжки в длину 

с 11 – 13 шагов разбега – на результат.  

Уметь 

выполнять 

прыжок в длину 

с разбега. 

 

 

(зачет) 

  

10 

Метание   

1 

 

Комплекс

ный 

Специальные беговые упражнения. 

Броски и толчки набивных мячей: юноши 

– до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  

12 – 14 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

 

 

 

Текущий 

  

11 
Метание   

 

 

 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Уметь 

демонстрировать 

 

 

  



 
1 Комплекс

ный  

Челночный бег – на результат.  Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность.  

финальное 

усилие. 

 

Текущий 

 

 

12 

Метание  

1 

 

Совершен

ствование  

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 

(зачет) 

  

Спортивные игры  15 часов (волейбол – 8часов, баскетбол – 7 часов)   

13 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Инструктаж Т/Б  по волейболу. Стойки 

игрока. Скачок  с безопорной фазой; 

ходьба, бег пригибной и выполнение 

заданий( сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.); Эстафеты, игровые 

упражнения.  

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

Текущий 

  

14 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

 Приставной шаг в стойке волейболиста, 

правым, левым боком, вперед, 

перемещение заданным способом, на 

определенном участке – ускорение, 

остановка и имитация технических 

приемов (остановка двойным шагом или 

скачком).Эстафеты, игровые упражнения.  

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

Текущий 

  

15 

 

 

 

 

      

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Передача  над собой на месте, в 

движении и после перемещения и 

остановки; чередовать передачу в стену с 

передачей над собой; передача мяча в 

парах: встречная; над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, вперед, 

назад; через сетку;  Прием мяча снизу 

двумя руками: в парах: прием мяча, 

наброшенного партнером (расстояние 3 – 

4м, прием мяча: у стены, над собой; 

чередование передачи сверху – прием 

снизу. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

 

 

 

(зачет) 

  

16 

 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Передача мяча сверху двумя руками: 

передача над собой на месте, в движении 

и после перемещения и остановки; 

чередовать передачу в стену с передачей 

над собой; передача мяча в парах: 

встречная; над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, вперед, 

назад; через сетку. Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

Текущий 

  

17 

 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений. Передача мяча 

сверху двумя руками: передача над собой 

на месте. Прием мяча снизу двумя 

руками: в парах: прием мяча, 

наброшенного партнером (расстояние 3 – 

4м, прием мяча: у стены, над собой; 

чередование передачи сверху – прием 

снизу;  Развитие прыгучести.  Учебная 

игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

Текущий 

  

18 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Комплекс

ный 

Передача мяча в парах: встречная; над 

собой – партнеру;  с перемещением 

вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  

Прием мяча снизу двумя руками: в парах: 

прием мяча, наброшенного партнером 

(расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, 

над собой; чередование передачи сверху 

– прием снизу. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

(зачет) 

  

19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча 

в стену; подача мяча в парах на точность 

(партнер перемещается в различные 

Корректировка 

техники 

выполнения 

 

 

Текущий 

  



 
Волейбол 1 Совершен

ствование 

ЗУН 

точки площадки);  подача через сетку из 

– за лицевой линии.  

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

20 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Нижняя прямая подача мяча: подача 

мяча в стену; подача мяча в парах на 

точность ; подача с уменьшенного 

расстояния; подача через сетку из – за 

лицевой линии. Прием и передача мяча.  

Учебная игра. 

 Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

Текущий 

  

21 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Перемещение в защитной стойке в 

различных направлениях. Бег с 

изменением направления и скорости. 

Повороты на месте без мяча. Повороты с 

мячом после остановки. Остановка с 

мячом прыжком после ведения. Правила 

игры. 

Уметь 

выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов 

техники 

передвижений  

 

 

Текущий 

  

22 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Бег с изменением направления и 

скорости. Повороты на месте без мяча. 

Повороты с мячом после остановки. 

Остановка с мячом прыжком после 

ведения. Терминология игры в баскетбол.  

 

Уметь 

выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов 

техники 

передвижений  

 

 

Текущий 

  

23 

 

 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Специальные беговые упражнения. Ловля 

и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте, в прыжке; 

в парах с продвижением вперед; в 

движении с пассивным сопротивлением 

защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге).прыжки вверх из приседа. 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

 

 

(зачет) 

  

24 

 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Комплекс упражнений в движении. Ловля 

и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте, в прыжке; 

в парах с продвижением вперед; в 

движении с пассивным сопротивлением 

защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге). 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

 

 

 

Текущий 

  

25 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Варианты ловли и передачи мяча. 

Ведение мяча с изменением направления; 

ведение мяча с изменением скорости; 

ведение с пассивным сопротивлением 

защитника . Учебная игра. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

Текущий 

  

26 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Комплекс

ный 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Варианты ловли и передачи мяча. 

Ведение мяча с изменением направления; 

ведение мяча с изменением скорости; 

ведение с пассивным сопротивлением 

защитника. Учебная игра. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

зачет) 

  

27 

 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

ОРУ с мячом. Варианты ловли и 

передачи мяча. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Броски одной и двумя руками 

с места и в прыжке ; бросок в движении 

после ловли мяча; бросок в движении 

одной рукой от плеча после ведения. 

Учебная игра 

 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

 

 

Текущий 

  

II Четверть (21час)   

Гимнастика (18 часов)   



 

28 

 

 

 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

1 

 

 

 

Основы 

знаний 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. Способы 

формирования самостоятельности в 

процессе занятий физической культурой. 

Упражнения на гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением. 

Фронтальный 

опрос 

 

 

 

Текущий 

  

29 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

1 

 

Обучение  

Строевые упражнения и перестроений на 

месте и в движении. В висе поднимание 

согнутых в коленях ног с последующим 

их выпрямлением и опусканием. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

Текущий 

  

30 

 

 

 

 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Обучение  

Подтягивание в висе на перекладине, в 

висе лежа, с прыжка; в висе на 

перекладине размахивание изгибами, 

соскок махом назад. В висе (на 

перекладине, гимнастической стенке, 

верхней жерди разновысоких брусьев) 

поднимание согнутых в коленях ног с 

последующим их выпрямлением и 

опусканием. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

 

Текущий 

  

31 

 

 

 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Из виса стоя на согнутых руках махом 

одной и толчком другой ноги переворот 

в упор на руках на нижнюю жердь. 

На низкой перекладине из виса стоя на 

согнутых руках толчком двумя ногами 

переворот в упор на руках прогнувшись. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

Текущий 

  

32 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

1 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Из виса стоя на согнутых руках махом 

одной и толчком другой ноги переворот 

в упор на руках на нижнюю жердь. 

На низкой перекладине из виса стоя на 

согнутых руках толчком двумя ногами 

переворот в упор на руках прогнувшись. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

Текущий 

  

33 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

На низкой перекладине из виса стоя на 

согнутых руках толчком двумя ногами 

переворот в упор на руках прогнувшись, 

перемах левой (правой) в упор верхом; 

перехват левой (правой) в хват снизу, 

перемах правой (левой) с поворотом 

налево (направо) в упор; из упора на 

перекладине низкой махом назад соскок 

с поворотом плечом назад. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

 

 

(зачет) 

  

34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Акробатика  

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Обучение  

Стойка на руках махом одной и толчком 

другой ноги с поддержкой (м.), из упора 

присев стойка на голове толчком двумя 

ногами (м.). Опускание в «мост» и вста-

вание с «моста» с помощью(д). Разучить 

преодоление полосы препятствий. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

Текущий 

  

35 

 

 

 

\ 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Обучение  

 Стойка на руках махом одной и толчком 

другой ноги с поддержкой (м.), из упора 

присев стойка на голове толчком двумя 

ногами (м.). Опускание в «мост» и вста-

вание с «моста» с помощью(д). Разучить 

преодоление полосы препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек, каната (2—3 

препятствия). Подвижные игры. 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

 

 

 

Текущий 

  

36 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

 Стойка на руках махом одной и толчком 

другой ноги с поддержкой (м.), из упора 

присев стойка на голове толчком двумя 

ногами (м.). Опускание в «мост» и 

вставание с «моста» с помощью(д). 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

 

 

 

(зачет) 

  



 
ЗУН упражнений. 

37 

 

 

 

 

Опорный 

прыжок 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Напрыгивание на скамейку толчком двух 

ног с места, толчком одной и махом 

другой ноги с шага, с заданием на 

мягкость приземления; спрыгивание со 

скамейки, гимнастического бревна, 

гимнастической стенки на мягкость 

приземления. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

 

Текущий 

  

38 

 

Опорный 

прыжок 

 

1 

 

Обучение  

 Опорные прыжки: ноги врозь в длину 

через козла высотой 110 см (м.),ноги 

врозь в ширину через козла высотой 100 

см(д). 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

 

Текущий 

  

39 

 

Опорный 

прыжок 

 

1 

 

Обучение  

 Строевые  упражнения и перестроения 

на месте и в движении. Опорные 

прыжки: ноги врозь в длину через козла 

высотой 110 см (м.), ноги врозь в 

ширину через козла высотой 100 см (д.). 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

(зачет) 

  

40 

 

Развитие 

координаци

онных 

способносте

й 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек, каната (2-3 

препятствия). Упражнения в равновесии 

на гимнастическом бревне. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

Текущий 

  

41 

 

 

 

Развитие 

координаци

онных 

способносте

й 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек, каната (2-3 

препятствия). Упражнения в равновесии 

на гимнастическом бревне. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

Текущий 

  

42 

 

Развитие 

силовых 

способносте

й  

 

1 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 

 

Строевые и порядковые упражнения: 

совершенствование строевых 

упражнений и перестроений на месте и в 

движении. 

Лазанья, перелезания: передвижение в 

висе на горизонтальном и наклонном 

рукоходе (м., д.) Передвижение на 

брусьях в упоре с согнутыми ногами 

(м.). подтягивание в висе на 

перекладине (м.), в висе лежа ( д.)  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

 

 

(зачет) 

  

43 

 

Развитие 

силовых 

способносте

й  

 

1 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Совершенствование строевых 

упражнений и перестроений на месте и в 

движении. 

Лазанья, перелезания: передвижение в 

висе на горизонтальном и наклонном 

рукоходе (м., д.) Передвижение на 

брусьях в упоре с согнутыми ногами 

(м.). подтягивание в висе на 

перекладине (м.), в висе лежа. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

Текущий 

  

44 

 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способносте

й. 

 

 

1 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Передвижение вправо (влево) по рейкам 

гимнастической стенки с поворотами на 

360°, лазанье по наклонной скамейке, 

лестнице или доске и 

др.Совершенствование техники: 

спрыгивания с гимнастической стенки и 

с гимнастического бревна; ходьбы на 

носках укороченными и приставными 

шагами с движениями рук, 

размахивания изгибами в висе на 

перекладине и соскока махом назад. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

 

Текущий 

  



 

45 

 

Развитие 

гибкости 

 

1 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Преодоление полосы препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек, каната (2—3 

препятствия). Подвижные игры: 

«Попади в мяч», «Запрещенное 

движение». 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

(зачет) 

  

Спортивные игры ( баскетбол – 3 часа)   

46 

 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Обучение  

ОРУ с мячом. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Броски одной и двумя руками 

с места и в прыжке ; бросок в движении 

после ловли мяча; бросок в движении 

одной рукой от плеча после ведения с 

пассивным противодействием. Учебная 

игра 

 

 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

 

 

 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

47 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча. Бросок 

на точность и быстроту в движении 

одной рукой от плеча после ведения в 

прыжке из – под щита. Учебная игра 

 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

48 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Бросок  в движении одной рукой от плеча 

после ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. Позиционное 

нападение (5:0) с изменением позиций. 

Учебная игра 

 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

 

 

(зачет) 

  

III Четверть (30 часов)   

Лыжная подготовка  (20 Часов)   

49 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. 

Скользящий шаг. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. 

Дистанция – 1км 

 

 

Фронтальный 

опрос 

 

 

Текущий 

  

50 

 

 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Обучение  

                                         Повторенние 

пройденного в 6 классе. Передвижение 

на лыжах: одновременный бесшажный 

ход (совершенствование), переход от 

попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности 

(уступа и выступа). Подвижная игра 

"Салки» 

Правила 

перехода к 

месту занятий. 

Правила 

предупреждени

я обморожений 

и травм при 

передвижении 

на лыжах. 

 

 

 

Текущий 

  

51 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный бесшажный ход, 

переход от попеременного 

двухшажного хода к одновременным 

ходам, преодоление мелких 

неровностей поверхности (уступа и 

выступа). Подвижная игра. 

Правила 

перехода к 

месту занятий. 

Правила 

предупреждени

я обморожений 

и травм при 

передвижении 

на лыжах. 

 

 

 

(зачет) 

  

52 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

 

 

 

 

 

 

 

 

Одновременный бесшажный ход 

(совершенствование), переход от 

попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

 

 

Текущий 

  



 
ходов. 1 Обучение  мелких неровностей поверхности 

(уступа и выступа). Подвижная игра "По 

местам". 

 

 

 

 

 

53 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Одновременный бесшажный ход, 

переход от попеременного двухшажного 

хода к одновременным ходам, преодоле-

ние мелких неровностей поверхности 

(уступа и выступа); подъем «елочкой», 

«лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжами. Подвижная игра. 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

 

 

 

Текущий 

  

54 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». 

 

Оказывать 

помощь при 

обморожении 

 

 

Текущий 

  

55 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

 

(зачет) 

  

56 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в высокой стойке. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

57 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в разной стойке. Торможение 

«плугом» 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

58 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в разной стойке. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

59 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный бесшажный ход , 

переход от попеременного двухшажного 

хода к одновременным ходам, преодоле-

ние мелких неровностей поверхности ; 

подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот 

упором двумя лыжами. 

  

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать 

помощь при 

обморожении 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

60 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный бесшажный ход, переход 

от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; 

подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот 

упором двумя лыжами. Дистанция – 2 км 

 

Правила 

перехода к месту 

занятий. 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

61 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в разной стойке. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать 

помощь при 

обморожении 

 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

 

Освоение 

техники 

 

 

1 

 

 

Совершен

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

Правила 

перехода к месту 

занятий. 

 

 

Текущий 

  



 
62 лыжных 

ходов. 

ствование 

ЗУН 

ход. Спуск в разной стойке. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

63 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

1 

 

 

Обучение  

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в высокой стойке. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать 

помощь при 

обморожении 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

64 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный бесшажный ход, переход 

от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности; подъем 

«елочкой», «лесенкой»; поворот упором 

двумя лыжами. Дистанция – 2 км 

Правила 

перехода к месту 

занятий. 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

 

65 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Одновременный бесшажный ход, переход 

от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; 

подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот 

упором двумя лыжами. Дистанция – 2 км 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать 

помощь при 

обморожении 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

66 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Одновременный бесшажный ход, переход 

от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; 

подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот 

упором двумя лыжами. 

Правила 

перехода к месту 

занятий. 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

67 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в высокой стойке. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать 

помощь при 

обморожении 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

68 

 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

1 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в высокой стойке. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

Правила 

перехода к месту 

занятий. 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

  

Элементы единоборств (4 часа)   

 

 

 

 

 

69 

 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Инструктаж по ТБ. Правила поведения 

учащихся. Стойки и передвижения в 

стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Упражнения 

по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы. 

 

 

 

 

Фронтальный 

опрос 

 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Правила поведения учащихся. Стойки и 

передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. 

Упражнения по овладению приемами 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

 

 

 

 

  



 
 

70 

Овладение 

техникой 

приемов 

1 Обучение  страховки и самостраховки. Подвижные 

игры с элементами борьбы 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

Текущий 

 

 

 

 

71 

 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение 

от захватов. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приемами 

страховки и самостраховки. Подвижные 

игры с элементами борьбы 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

72 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение 

от захватов. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приемами 

страховки и самостраховки. Подвижные 

игры с элементами борьбы 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальны

й подход 

 

 

 

(зачет) 

  

                                              Спортивные игры (баскетбол – 6 часов)   

 

 

 

73 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

 Бросок  в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. 

Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Учебная игра 

Уметь 

выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

74 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

 Специальные беговые упражнения. 

Бросок  в движении одной рукой от плеча 

после ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. Учебная игра 

 

Уметь 

выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

75 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Ловля и передача мяча. Сочетание 

приемов: ловля мяча на месте – обводка 

четырех стоек – передача – ловля в 

движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Тактика 

свободного нападения. 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

76 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Специальные беговые упражнения. Ловля 

и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка четырех 

стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух 

шагов.  

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

77 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

 Специальные беговые упражнения.  

Сочетание приемов: ловля мяча на месте 

– обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой 

от головы после двух шагов. Учебная 

игра. 

 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча.  

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

78 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Специальные беговые упражнения. Ловля 

мяча на месте – обводка четырех стоек – 

передача – ловля в движении – бросок 

одной рукой от головы после двух шагов. 

Нападение быстрым прорывом. Учебная 

игра. 

Уметь 

выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

 

(зачет) 

  

IV Четверть(24 часа)   

Плавание (14час)   

 

 

 

Плавание  Обучение Техника основных способов плавания. 

Техника безопасности на уроках 

плавания. Инструктаж Т/Б  по волейболу. 

Знать технику 

основных 

способов 

Текущий   



 
 

 

79 

Специальные беговые упражнения. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений (шагом, 

приставным шагом, скрестным шагом, 

двойным шагом, бегом, скачком, 

прыжком, падением). 

плавания. 

Технику 

безопасности на 

уроках плавания. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

 

80 

Плавание  Обучение Упражнения для изучения техники 

плавания брасом. ОРУ. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Развитие 

прыгучести. 

Выполнять 

упражнения для 

изучения 

техники 

плавания 

брасом. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

Текущий   

 

 

 

 

 

81 

Плавание  Обучение История возникновения плавания. 

Пловцы России на олимпийских играх. 

Верхняя прямая и нижняя подача.  

Варианты нападающего удара через 

сетку: имитация нижнего удара в прыжке 

толчком двумя ногами с места и с разбега 

в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: 

из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из 

зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  

Учебная игра. 

Знать историю 

возникновения 

плавания. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

Текущий   

 

 

 

82 

Плавание  Обучение Разучить упражнения «поплавок»   

«медуза» «Звѐздочка» Варианты 

нападающего удара через сетку: 

имитация нижнего удара в прыжке 

толчком двумя ногами с места и с разбега 

в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: 

из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из 

зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  

Учебная игра. 

Выполнять 

упражнения 

«поплавок»   

«медуза» 

«Звѐздочка» 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Текущий   

 

 

 

 

 

83 

Плавание  Обучение Упражнения для изучения техники 

Плавания кролем на груди. Прием и 

передача. Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Защитные действия: после 

перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, 

в определенном направлении. 

Атакующие удары против 

блокирующего.  Учебная игра. 

Выполнять 

упражнения для 

изучения 

техники 

Плавания кролем 

на груди. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Текущий   

 

 

 

84 

Плавание  Обучение Упражнения для изучения техники 

Старта с тумбочки. Прием и передача. 

Групповые упражнения с подач через 

сетку. Верхняя прямая и нижняя подача 

мяча. Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Защитные действия: после 

перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, 

в определенном направлении. 

Атакующие удары против 

блокирующего.  Учебная игра. 

Выполнять 

упражнения для 

изучения 

техники 

Старта с 

тумбочки. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Текущий   

 

 

Плавание  Обучение Упражнения для изучения техники 

Плавания кролем на спине. Групповые 

Выполнять 

упражнения для 

Текущий   



 
 

 

85 

упражнения с подач через сетку. Верхняя 

прямая и нижняя подача мяча. 

Одиночный блок и вдвоем, страховка. 

Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с 

изменением траектории передач.  

Учебная игра. 

изучения 

техники 

Плавания кролем 

на спине. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

86 

Плавание  Обучение Специальные плавательные упражнения 

для изучения браса. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный блок и 

вдвоем, страховка. Атакующие удары по 

ходу из зон 4, 3, 2 с изменением 

траектории передач. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические 

действия. Учебная игра. 

Выполнять 

самостоятельно 

специальные 

плавательные 

упражнения для 

изучения браса. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

Текущий   

 

 

 

 

87 

Плавание  Обучение Координационные упражнения на суше. 

Комплекс подготовительных упражнений 

для развития скоростно-силовых качеств. 

Бег с низкого старта. Отработка 

стартового разбега. Спортивная игра. 

Выполнять 

координационны

е упражнения: 

поплавок, 

медуза, звезда. 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

Текущий   

 

 

 

88 

Плавание  Обучение Упражнения по совершенствованию 

техники плавания :движения рук, ног, 

туловища . Повторение ранее 

пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с 

максимальной скоростью 2 – 3 х 70 

метров. Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.). 

Выполнять 

упражнения по 

совершенствован

ию техники 

плавания 

:движения рук, 

ног, туловища . 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

Текущий   

 

 

 

 

89 

Плавание  Обучение Упражнения по совершенствованию 

техники плавания и развитие 

двигательных способностей. 

Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и стартовый разгон от 30 

до 40 метров. Бег со старта 3-4 х 20 – 30 

метров. 

Выполнять 

упражнения по 

совершенствован

ию техники 

плавания и 

развитие 

двигательных 

способностей. 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Текущий   

 

 

90 

Плавание  Обучение Правила соревнований и правила 

судейства. Комплекс подготовительных 

упражнений для развития подвижности 

плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов, стопы, 

позвоночника. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный 

Знать правила 

соревнований и 

правила 

судейства по 

плаванию. Уметь 

демонстрировать 

финальное 

Текущий   



 
бег. усилие в 

эстафетном беге. 

 

 

 

 

91 

Плавание  Обучение Упражнения для развития силы мышц 

спины и живота. 

Круговая тренировка. Комплекс 

подготовительных упражнений. Бег со 

старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  

Бег 60 метров – на результат. 

 

Выполнять 

упражнения для 

развития силы 

мышц спины и 

живота. Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

Текущий   

 

 

 

92 

Плавание  Обучение Упражнения для развития силы мышц 

рук и плечевого пояса. 

Круговая тренировка. Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 кг, 

девушки – до 1 кг. Метание теннисного 

мяча в горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. 

Метание т/мяча на дальность отскока от 

стены с места и с шага. 

Выполнять 

упражнения для 

развития силы 

мышц рук и 

плечевого пояса. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

Текущий   

Спортивные игры (волейбол – 4 час)   

 

 

 

 

93 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Прием и передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча.. Позиционное 

нападение с изменением позиций. Броски 

набивного мяча через голову в парах. 

Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

94 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Прием и передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. Броски набивного 

мяча через голову в парах. Прыжки с 

доставанием подвешенных предметов 

рукой. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

 

95 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Прием и передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча.  Позиционное 

нападение с изменением позиций. Броски 

набивного мяча через голову в парах. 

Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

 

 

96 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

 Нижняя прямая подача мяча: подача 

мяча в стену; подача мяча в парах на 

точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки); подача с 

уменьшенного расстояния; подача через 

сетку из – за лицевой линии. Прием и 

передача мяча.  Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

Текущий 

  

Легкая атлетика (6 час)   

 

 

 

 

97 

 

 

 

Прыжки  

 

 

 

1 

 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые упражнения.  

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. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка 

в длину с места. 

 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

 

98 

Бег по 

пересеченн

ой 

местности 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

 Специальные беговые упражнения. 

Беговые упражнения. Бег со сменой 

скорости и направления, семенящий бег 

на месте и в движении. Многоскоки.  Бег: 

мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ 

Корректировка 

техники бега 

 

 

Текущий 

  



 
силы).  Спортивные игры. 

 

 

 

 

99 

Бег по 

пересеченн

ой 

местности 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

ОРУ в движении. Беговые упражнения. 

Бег со сменой скорости и направления, 

семенящий бег на месте и в движении. 

Бег в равномерном темпе до 20 минут – 

юноши, до 15 минут – девушки. 

Подвижные игры. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

Текущий 

  

 

 

 

10

0 

Бег по 

пересеченн

ой 

местности 

 

 

1 

 

 

Комплекс

ный  

Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, 

Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

(зачет) 

  

 

 

 

10

1 

Бег по 

пересеченн

ой 

местности 

 

 

1 

 

 

Комплекс

ный  

Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 

Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков. 

Подвижные игры. 

 Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

текущий 

  

 

 

 

10

2 

Бег по 

пересеченн

ой 

местности 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 

Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков. 

Подвижные игры. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

текущий 

  

                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


