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Наименование  
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объем часов 

Раздел 1. Легкая атлетика  45 
Тема 1.1. Бег на короткие 
дистанции. Прыжок в длину 
с места. 

Техника бега на короткие дистанции. Техника прыжка в длину с места. 2 
Практические занятия и лабораторные работы: 
Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике. Техника беговых упражнений. 
Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, финиширования. 
Повторный бег 200м. Совершенствование техники низкого старта. Бег100 м. 
Совершенствование стартового разбега. Переменный бег 200м. Совершенствование 
техники финиширования. Бег 100 м. Совершенствование техники прыжка в длину с 
места. Контрольный тест 

11 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Совершенствование техники беговых упражнений. 
Совершенствование техники прыжка в длину с места. 

4 

Тема 1.2 Бег на длинные 
дистанции 

Техника бега на длинные дистанции. 2 
Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, финиширования. 
Равномерный бег 2000м. Разучивание комплексов специальных упражнений 
Переменный бег 2000м. Техника бега по дистанции 3000м. Совершенствование 
техники высокого старта, стартовый разбег. Переменный бег 3000м. 
Совершенствование техники финиширования Равномерный бег 2000м. Техника бега на 
дистанции 3000 м. Контрольный тест 3000м. Техника бега на дистанции 3000 м 

14 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Составление комплекса разминки 
Совершенствование комплексов специальных упражнений. 
Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, финиширования 

6 

Тема 1.3 Эстафетный бег Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники низкого старта. Эстафетный бег 4х100м. 
Совершенствование техники стартового разбега. Эстафетный бег 4х100м. 
Совершенствование техники финиширования. Эстафетный бег 4х400м. 
Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег 4х400м. 

6 

Самостоятельная работа обучающихся:  
Совершенствование техники низкого старта и стартового разбега. 

2 



Совершенствование техники финиширования и передачи эстафетной палочки. 
Тема 1.4. Бег на средние 
дистанции 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, финиширования. 
Техника бега на дистанции 400м. .Совершенствование техники высокого старта. 
Равномерный бег 800м. .Совершенствование техники стартового разбега. Переменный 
бег 400м. Совершенствование техники финиширования ..Повторный бег 800м. Техника 
бега на дистанции 400 м .Контрольный тест 800м. 

10 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега.  
Техника бега на дистанции 400м.  
Совершенствование техники финиширования.  
Переменный бег 400м. 

4 

Раздел 2. Баскетбол  27 
Тема.2.1. Техника 
перемещений, стоек. 
Правила игры. 

Техника перемещений, стоек баскетболиста. Эффективное применение правил игры. 2 
Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники перемещений и стоек. прием и передача мяча после 
перемещений в стойке. Правила игры. Учебная игра. 

5 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Совершенствование техники перемещений и стоек. 
Отработка правил игры в баскетбол 

2 

Тема 2.2. Ведение, прием и 
передача мяча 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование ведения мяча. Совершенствование приемов и передач мяча на 
месте. Совершенствование передачи мяча в движении. Совершенствование передачи 
мяча в парах и тройках. 

6 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Выполнение упражнений на скоростную выносливость 
Отработка приемов и передач мяча. 

2 

Тема 2.3 Броски мяча Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование бросков по кольцу с места. Совершенствование бросков по кольцу 
в движении. Штрафной бросок. Атака кольца на два шага. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Совершенствование бросков по кольцу. 

1 

Тема 2.4 Простые Практические занятия и лабораторные работы: 6 



тактические комбинации Совершенствование простых тактических комбинаций в парах, в тройках 
Самостоятельная работа обучающихся: 
Ведение, броски и передачи мяча. 
Составление комплекса  общеразвивающих упражнений 

2 

Раздел 3. Волейбол  27 
Тема 3.1. Стойки, 
перемещения, прыжки. 
Правила игры. 

Техника стоек, перемещений и прыжков волейболиста. Эффективное применение 
правил игры. 

2 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники перемещений. Совершенствование техники стоек и 
прыжков. Правила игры. Учебная игра 

5 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Отработка правил игры в волейбол. 
Подготовка презентации «Значение волейбола для физического развития» 
Совершенствование техники перемещений, стоек и прыжков. 

4 

Тема 3.2 Приемы и передача 
мяча 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками сверху 
Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками снизу 

4 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения для выполнения приема и передачи мяча сверху и снизу. 

2 

Тема 3.3. Подача мяча Совершенствования техники нижней подачи мяча. Совершенствования техники 
верхней подач мяча. Совершенствования техники боковой подач мяча 5 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения для выполнения приема и передачи мяча сверху и снизу. 

2 

Тема 3.4. Нападающий удар Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники видов нападающего удара. Совершенствование техники 
видов блокирования 

4 

Тема 3.5. Тактика нападения Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование индивидуальных тактических действий в нападении. 
Совершенствование групповых тактических действий в нападении. 

4 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения для индивидуальной техники в нападении для волейболиста 

1 

Тема 3.6.Тактика защиты Практические занятия и лабораторные работы: 3 



Совершенствование индивидуальных тактических действий в защите. 
Совершенствование групповых тактических действий в защите 
Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения для индивидуальной техники в защите для волейболиста 

1 

Раздел4. Футбол.  15 
Тема 4.1. Техника 
перемещений. Правила игры 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники перемещений без мяча .Совершенствование техники 
перемещений с мячом. Отработка правил в футбол. Учебная игра.. 

7 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Совершенствование техники перемещений без мяча и с мячом. 
Отработка правил игры. 

2 

Тема 4.2. Ведение, прием и 
передача мяча 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование ведения мяча, приемов и передач мяча на месте и в движении. 
Совершенствование ведения мяча, приемов и передач мяча в парах и тройках. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Отработка приемов и передач мяча. 

1 

Тема 4.3.Удары по мячу Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование ударов по мячу с места. Совершенствование ударов по мячу в 
движении. Штрафной удар. 

4 

Самостоятельная работа обучающихся: 
 Совершенствование ударов мяча по воротам. 

1 

Тема 4.4.Простые 
тактические комбинации. 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование простых тактических комбинаций в парах. Совершенствование 
простых тактических комбинаций в тройках 

 
2 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Ведение, удары, прием и передачи мяча. 
Подготовка  к  тестовым упражнениям 

2 

Раздел 5. Атлетическая 
гимнастика. 

 
23 

Тема 5.1. Комплексы 
вольных общеразвивающих 
упражнений 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Техника двигательных действий с собственным весом и предметами. 
Совершенствование техники упражнений с собственным весом на турнике. 
Совершенствование техники упражнений с собственным весом, приседания, поднятия 

17 



 на носки. Совершенствование техники упражнений с собственным весом отжимания, 
упражнения на пресс. Совершенствование техники упражнений с предметами: 
обручами, скакалками, гимнастическими палками. Совершенствование техники 
упражнений с собственным весом на турнике Совершенствование техники упражнений 
с собственным весом приседания, поднятия на носки , отжимания. Упражнения на 
пресс. Совершенствование техники отжимания от пола 
Самостоятельная работа обучающихся: 
Совершенствование техники упражнений для развития силы. 
Составление комплекса разминки. 

6 

Тема 5.2. Комплексы 
профессионально 
прикладных гимнастических 
упражнений 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Совершенствование техники упражнений со свободными весами: гирями, 
Совершенствование техники упражнений со свободными весами гантелями. 
Совершенствование техники упражнений со свободными весами штангами. 
Совершенствование техники отжимания от пола.  
Совершенствование техники упражнений для развития гибкости 

6 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Совершенствование техники упражнений для развития гибкости для различных групп 
мышц. 
Выполнение комплекса силовых упражнений. 

2 

Раздел 6. Лыжная 
подготовка. 

 
24 

Тема 6.1 Техника лыжных 
ходов. 

Практические занятия и лабораторные работы: 
Правила безопасности во время занятий лыжным спортом. Техника перехода с 
одновременных лыжных ходов на попеременные. Совершенствование техники 
перемещения лыжных ходов. Закрепление техники попеременного двушажного хода. 
Техника подъема и спуска в «основной стойке». Техника перехода с хода на ход в 
зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 

16 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Подготовка  к сдаче нормативов. 
Составление комплекса общеразвивающих упражнений 
Прыжки через скакалку 

2 

Тема 6.2. Лыжные гонки Практические занятия и лабораторные работы: 
Правила безопасности во время занятий лыжным спортом. Оказание первой 

8 



доврачебной помощи при травмах и обморожениях. Отработка элементов тактики 
лыжных гонок: распределение сил. Отработка элементов тактики лыжных гонок: 
лидирование. Отработка элементов тактики лыжных гонок: обгон. Отработка 
элементов тактики лыжных гонок: финиширование. Выполнение контрольных 
нормативов по прохождению дистанции 3 км, 5 км. 
Самостоятельная работа обучающихся: 
Выполнение комплекса силовых упражнений. 
Подготовка рефератов и презентаций «Значение физкультурно-оздоровительной 
деятельности». 
Составление профессиограммы и спортограммы 
Составление комплекса производственной гимнастики 

4 

Зачеты   5 
Дифференцированный 
зачет 

 
2 

Всего  168 
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