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МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ  

  

Федеральный базисный (образовательный) учебный план основного общего образования 

предусматривает обязательное изучение предмета «физическая культура», всех учебных тем 

программы по физической культуре  в объеме 510 ч (3 часа в неделю) с 5 по 9 классы.  

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы 

и приводится характеристика деятельности учащихся, ориентирующая учителя на достижение 

итоговых результатов в освоении содержания учебного курса.  

  

Год обучения  Количество  

часов в неделю  

Количество 

учебных недель  

Всего часов в 

учебный год  

5  3  34  102  

6  3  34  102  

7  3  34  102  

8  3  34  102  

9  3  34  102  

  

ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

  

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа 

жизни.  

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях;  

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре;  

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;  

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности;  

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой;  

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки;  
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- способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости 

от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий.  

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ   УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 5-9 класс  

  

1.1. ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

  

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в 

основной школе.   

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу.   

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее - частное - 

конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными, и предметными 

результатами.   

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении 

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве.   

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.  В 

области познавательной культуры:   

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  владение 

знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и пере напряжения средствами физической культуры;   

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности.  В области нравственной культуры:   

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;   

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;   
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- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим.  В области трудовой культуры:   

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;   

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;   

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.   

В области эстетической культуры:   
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красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и передвижений;   

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой;   

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.  В 

области коммуникативной культуры:   

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;   

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;   

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности.   

В области физической культуры:   

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях;  - владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности;   

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре.   

  

1.2. МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

  

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся.   

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  В 

области познавательной культуры:   

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств;   

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгую сохранность творческой активности;   

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.  В 

области нравственной культуры:   



-  

6  

  

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья;   

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;  

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности 

и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности.   

В области трудовой культуры:   

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;   

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность;   

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления.   

В области эстетической культуры:   

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с 

позиций укрепления и сохранения здоровья;   

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью;   

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения 

и взаимодействия.   

В области коммуникативной культуры:   

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;   

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;   

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.  В области физической культуры:   

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;   

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности;   

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.   

  

1.3. ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
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Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.   

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры.  В области познавательной культуры:   

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии 

на укрепление мира и дружбы между народами;   

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных привычек,· о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни.   

В области нравственной культуры:   

способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;   

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их  выполнения;  способность 

проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.  В области трудовой 

культуры:   

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме;   

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды;   

- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессиональноприкладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.  В 

области эстетической культуры:   

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития;   

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности;   

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.  В 

области коммуникативной культуры:   

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом;   

- способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения;   
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- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи.   

В области физической культуры:   

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки;   

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости 

от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;   

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий.   

  

Планируемые результаты изучения учебного курса  

  

Знания о физической культуре Выпускник 

научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе;  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его  
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взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;  

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств;  

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме 

дня и учебной недели;  

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий;  

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

  

Выпускник получит возможность научиться:  

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;  

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма.  

  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности Выпускник 

научится:   

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;   

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств;   

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;   

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой;   

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 
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действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности.  

  

Выпускник получит возможность научиться:  

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности;  

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа.  

  

Физическое совершенствование  

  

Выпускник научится:   

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности;  

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;   

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);   

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их 

технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России);   

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;   

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и 

игровой деятельности;   выполнять основные технические действия и приемы игры в 

волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;   выполнять основные технические 

действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных  

физических качеств.  

  

Выпускник получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;   

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  
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• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»;  выполнять технико-тактические действия национальных 

видов спорта.   

  

2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА  

  

Знания о физической культуре  

  

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.   

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.     

Физическая культура в современном обществе. Организация и про ведение пеших 

туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе 

(экологические требования).   

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.   

Физическая подготовка и ее 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.   

Профессионально - прикладная физическая подготовка.   

Современное представление о физической культуре (основные понятия)  

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 

спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне».   

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования.   

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.   

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности.   

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.   

Восстановительный массаж.   

Проведение банных процедур.  Доврачебная 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, физкультпауз (подвижных перемен).   
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Планирование занятий физической культурой. 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 

(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 приемы.   

Акробатические упражнения и комбинации.   

Ритмическая гимнастика (девочки).   

Опорные прыжки.   

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).   

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).   

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).   

Легкая атлетика. Беговые упражнения.   

Прыжковые упражнения.   

Метание малого мяча.   

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.   

Подъемы, спуски, повороты, торможения.   

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.   

Волейбол. Игра по правилам.   

Футбол. Игра по правилам.   

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.   

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.   

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, 

выносливости.   

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

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.   

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  Футбол. 

Развитие быстроты, силы, выносливости.   
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Федеральный базисный учебный план для общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации  отводит  525  часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая 

культура» на этапе основного общего образования, из расчета 3 часов в неделю с V по IX классы.  

  

Учебный план по физической культуре для учащихся 5-9-х классов представлен в таблице 

1.  

  

   

Таблица 1  
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Общая таблица учебно-тематического распределения часов.  

  

  Разделы программы                          Рабочая программа по 

классам  

 

5 класс  6 класс  7 класс  8 класс  9 класс  

1  Легкая атлетика  27  27  27  27  27  

  Спринтерский бег  9  9  8  8  8  

Метание  3  3  3  3  3  

Прыжки  4  4  4  4  4  

Длительный бег  10  10  11  11  11  

2  Спортивные игры 

Баскетбол  

21  20  20  20  20  

3  Лыжная подготовка  14  14  13  13  13  

4  Волейбол  16  16  17  17  17  

5  Легкая атлетика  27  28  27  28  28  

Спринтерский бег  8  9  8  8  8  

Метание  4  4  4  4  4  

Прыжки  3  3  3  3  3  

Длительный бег   10  10  11  11  11  

Знания о физической культуре  В процессе урока  
 

Способы 

физкультурнооздоровительной 

деятельности  

В процессе урока  

 

Физкультурнооздоровительная 

деятельность  
В процессе урока   

Общеразвивающие 

упражнения  
В процессе урока   

  Всего часов  102  102  102  102  102  

  

  

Содержание учебной программы: 525 ч.  

 Основы знаний о физкультурной деятельности – 45ч.  

– Культурно – исторические основы – 15ч.  

– Социально – психологические основы – 15ч.  

– Естественные основы – 15ч.  

 Способы физкультурной деятельности с общеприкладной 

направленность  

– 290ч.   

– Практические умения – 15ч.  

– Двигательные действия и навыки – 165ч.  
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– Общеразвивающие упражнения – 110ч.  

 Способы физкультурной деятельности со спортивнорекреационной 

направленностью (спортивные игры)  – 190ч.  

– Практические умения – 15ч.  

– Двигательные действия и навыки – 123ч.  

– Специально развивающие упражнения – 52ч 

  

Учебно-тематический план по физической культуре 

для 5-9 классов  

  

№  

п/п  

Наименование 

разделов  
 Классы   

5кл.  6кл.  7кл.  8кл.  9кл.  

Кол. 

часов  
№ 

ур.  
Кол. 

часов   
№ 

ур.  
Кол. 

часов  
№ 

ур.  
Кол. 

часов  
№ 

ур.  
Кол. 

часов  
№  

Ур.  

1  Основы знаний  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

 В процессе уроков   

2  Легкая атлетика  26  2-27  26  2-27  26  2-27  26  2-27  26  2-27  

3  Спортивные 

игры  
21  28-48  20  28-47  21  28-48  20  28-47  20  28-47  

4  Лыжная 

подготовка  

14  49-62  14  48-61  13  49-61  13  48-60  13  48-60  

5  Волейбол   16  63-78  16  62-77  17  62-78  17  61-77  17  61-77  

6  Легкая атлетика   26  79-105  28  78-105  27  79-105  27  78-105  27  78-102 

   

  

Требования к уровню подготовки учащихся.  

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической 

культуры.  

Знать:  

• Историческое развитие физической культуры в России.  

• Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательных 

действий и воспитания физических качеств.  

• Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращение и 

энергообеспечение при мышечных нагрузках.  

• Возрастные особенности развития физических качеств.  

• Психофункциональные особенности собственного организма.  

• Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

• Правила личной гигиены, профилактики травматизма.  

Уметь:  
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• Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации.  

• Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей.  

Разрабатывать индивидуальный двигательный режим   

• Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений   

• Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма  

• Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.  

  

  

  

Демонстрировать:  

  

 
  

  

  

Демонстрировать физические качества:  

  

Физические 

способности  

Физические упражнения  Юноши  Деву 

шки  

Скоростные   Бег 60 м с низкого старта, с  9,2  10,2  

Силовые   Прыжки через скакалку в максимальном темпе, с  20  10  

Подтягивание из виса, кол-во раз  8  -  

Прыжок в длину с места, см  180  165  

Поднимание туловища из положения лёжа на спине, 

руки за головой, кол-во раз  

-  24  

Выносливость   Кроссовый бег на 2 км, мин  14.30  17.20  

Передвижение на лыжах на 2 км, мин  16.30  21.0  

Бег на 2000 м,  мин  10.30  -  

Бег на 1000 м, мин  -  5.40  

Координация  Последовательное выполнение кувырков кол-во раз  5  3  
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Челночный 6ег 3х10 м, с  8,2  8,8  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Оценки результатов тестирования учащихся 5-9 классов  для 

определения уровня физической подготовленности   

  

Мальчики  

  

 

Бег 30м  

(сек)  

Бег 60 м 

(сек)  

Прыжок в 

длину с места 

(см)  

Бросок 

набивного мяча  

(м)  

Подтягивание  
(высокая 

перекладина)  

(кол – во раз)  

  Низкий   Сред 

ний   
  Выо- 

кий   
Низ- 

кий    
Средний     Выо- 

кий   
Низ- 

кий    
Средний     Выо- 

кий   
Низ- 

кий    
Средний      Выо- 

кий   
Низкий   Средний     Выо- 

кий   

5  6,3  6,1  5,0  11,2  10,6  10,0  140  160  195  300  400  450  1  4  6  

6  6,0  5,8  4,9  11,1  10,4  9,8  145  165  200  350  450  500  1  4  7  

7  5,9  5,6  4,8  11,0  10,2  9,4  150  170  205  400  500  550  1  5  8  

8  5,8  5,5  4,7  10,5  9,7  9,0  160  180  210  450  550  650  2  6  9  

9  5,5  5,3  4,5  10,0  9,2  8,4  175  190  220  450  600  700  3  7  10  

  
  

  

  

Девочки  

  

 Бег 30м   Бег 60 м  Прыжок в длину  Бросок   Подтягивание  

 (сек)  (сек)  с места (см)  набивного мяча  (низкая  

 (м)  перекладина)  

(кол – во раз)  
 Низ- Сред-  Выо- Низ- Сред-  Выо- Низ- Сред-   Выо- Низ- Сред-   Выо- Низ- Сред-  Выо- кий   ний  кий  кий   ний  кий  

кий   ний  кий  кий   ний  кий  кий   ний  кий   
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5 6,4  6,3  5,1  11,4 10,8 10,4  130  150  185  250  350  450  4 

 10  19  

6 6,2  6,0  5,0  11,2 10,6 10,3  135  155  190  250  350  450  4 

 11  20  

7 6,3  6,2  5,0  11,2 10,4  9,8  140  160  200  350  450  500  5 

 12  19  

8 6,0  5,8  4,9  10,7 10,2  9,7  145  160  200  400  500  550  5 

 13  17 9  6,0  5,8  4,9  10,5 10,0  9,4  155  165  205  400  500 

 550  5  12  16  

  

  

  

  

Контрольные упражнения Мальчики  

  

 
Метание мяча  

(м)  

Прыжки с  

разбега (см)  
Бег 1500  (мин, сек)  

Челночный бег 

3х10 м  

(сек)  

Упражнение на 

гибкость   

из положения 

сидя (см)  

  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  

5  20  25  30  260  300  320  10,00  9,30  8,50  9,7  9,3  8,5  2  6  10  

6  21  29  36  270  320  340  8,10  7,50  7,30  9,3  9,0  8,3  2  6  10  

7  28  32  38  290  340  360  8,00  7,30  7,00  9,3  9,0  8,3  2  5  9  

8  28  35  40  310  360  380  11,40  10,40  10,00  9,0  8,7  8,0  3  7  11  

9  31  40  45  330  380  430  11,00  10,00  9,20  8,6  8,4  7,7  4  8  12  

  

  

  

  

Девочки  

  

 

Метание мяча  

(м)  

Прыжки с  

разбега (см)  

Бег 1500 м (мин, сек)  Челночный бег 

3х10 м  

(сек)  

Упражнение на 

гибкость   

из положения 

сидя (см)  

  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  

5  14  18  20  220  260  280  10,30  9,40  9,00  10,1  9,7  8,9  4  8  15  

6  15  18  23  230  280  300  8,40  8,20  8,00  10,0  9,6  8,8  5  9  16  

7  17  21  26  240  300  330  8,30  8,00  7,30  10,0  9,5  8,7  6  12  18  

8  18  22  27  260  310  340  13,50  12,40  11,00  9,9  9,4  8,6  7  12  20  

9  18  23  28  290  320  370  13,00  12,00  10,20  9,7  9,3  8,5  7  12  20  
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Контрольные упражнения по бегу на лыжах   

Мальчики  

  

 

 1 км   2 км  3 км  

«3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  

5  7.30  7.00  6.30  Без учета времени  -  -  -  

6  7.00  6.30  6.00  15.00  14.30  14.00  Без учета времени  

7  7.30  6.30  6.00  14.30  14.00  13.00  Без учета времени  

8  7.00  6.00  5.30  13.30  12.30  12.00  18.00  17.00  16.00  

9  6.30  5.30  5.00  13.00  12.00  11.30  19.00  18.00  17.30  

  

Девочки  

  

 

 1 км   2 км  3 км  

«3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5»  

5  7.30  7.00  7.00  Без учета времени  -  -  -  

6  7.30  6.45  6.15  15.30  15.00  14.00  Без учета времени  

7  8.00  7.00  6.30  15.00  14.30  14.00  Без учета времени  

8  7.30  6.30  6.00  14.30  13.30  13.00  20.00  19.00  18.00  

9  7.00  6.00  5.30  14.00  13.00  12.30  21.30  20.00  19.30  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ПРОЕКТНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

  

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 5 класс  

  

1. В здоровом теле — здоровый дух.  

2. Олимпийские игры древности.  

3. Физическое развитие человека.  

4. Физкультминутка — зачем она нужна?  

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это?  
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6. Гимнастика — красота и здоровье человека.  

7. Спортивные игры — ловкость мозга.  

8. Лыжные гонки — энергия во всем.  

9. Если хочешь быть здоров — закаляйся.  

10. Мой любимый вид спорта и его значение для моего развития.  

11. Физическая культура в моей семье.  

  

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 6 класс  

  

1. Возрождение Олимпийских игр.  

2. Физическая культура – необходимость для человека.  

3. Техника безопасности во время занятий физической культурой.  

4. Физкультминутка — зачем она нужна?  

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это?  

6. Гимнастика — красота и здоровье человека.  

7. Спортивные игры — ловкость мозга.  

8. Лыжные гонки — энергия во всем.  

9. Оценка физической подготовленности – результат работы за год.  

10. Развиваем  коллективизм с помощью спортивных игр.  

  

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 7 класс  

  

1. Олимпийское движение в России. Олимпийцы Зауралья.  

2. Особенности выполнения двигательных действий.  

3. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности.  

4. Организация досуга средствами физической культуры.  

5. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.  

6. Профилактика нарушения зрения.  

7. Профилактика нарушений осанки.  

8. Профилактика плоскостопия.  

9. Воспитание коллективизма с помощью спортивных игр.  

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 8 класс  

  

1. Влияние  возрастных  особенностей  на  физическое  развитие  и 

 физическую подготовленность.  

2. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.  

3. Оказания первой помощи при обморожениях.  

4. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями.  

5. Утренняя гимнастика – залог бодрости.  

6. История возникновения и развития физической культуры.  

7. Подвижные игры – активный отдых.  

8. Жестикуляция судей.  
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Темы проектов по предмету «Физическая культура» 9 класс  

  

1. Психические процессы в обучении двигательным действиям.  

2. Адаптивная физкультура.  

3. Физическая культура и олимпийское движение в России.  

4. Спортсмены нашего города.  

5. Мы молодежь выбираем ЗОЖ.  

6. Как повысить физическую подготовленность.  

7. Атлетическая гимнастика – сила мускул.  

8. Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах.  

  

  

  

Уровни сформированности навыков проектной деятельности  

  

Критерий  Уровни сформированности навыков проектной деятельности  

Базовый  Повышенный  

Самостоятельное 

приобретение 

знаний и 

решение 

проблем  

Работа в целом свидетельствует о 

способности самостоятельно с 

опорой на помощь руководителя 

ставить проблему и находить пути 

её решения; продемонстрирована 

способность приобретать новые 

знания и/или осваивать новые 

способы действий, достигать более 

глубокого понимания изученного  

Работа в целом свидетельствует о 

способности самостоятельно ставить 

проблему и находить пути её 

решения; продемонстрировано 

свободное владение логическими 

операциями, навыками критического 

мышления, умение самостоятельно 

мыслить; продемонстрирована 

способность на этой основе 

приобретать новые знания и/или 

осваивать новые способы действий, 

достигать более глубокого 

понимания проблемы  

Знание предмета  Продемонстрировано понимание 

содержания выполненной работы. В 

работе и в ответах на вопросы по 

содержанию работы отсутствуют 

грубые ошибки  

Продемонстрировано свободное 

владение предметом проектной 

деятельности. Ошибки отсутствуют  

Регулятивные 

действия  

Продемонстрированы навыки 

определения темы и планирования 

работы. Работа доведена до конца и 

представлена комиссии;  

Работа тщательно спланирована и 

последовательно реализована, 

своевременно пройдены все 

необходимые этапы обсуждения и 

представления.  

  некоторые этапы выполнялись под 

контролем и при поддержке 

руководителя. При этом 

проявляются отдельные элементы 

самооценки и самоконтроля 

обучающегося  

Контроль и коррекция 

осуществлялись самостоятельно  
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Коммуникация  Продемонстрированы навыки 

оформления проектной работы и 

пояснительной записки, а также 

подготовки простой презентации.  

Автор отвечает на вопросы  

Тема ясно определена и пояснена. 

Текст /сообщение хорошо 

структурированы. Все мысли 

выражены ясно, логично, 

последовательно, аргументированно. 

Работа /сообщение вызывает интерес. 

Автор свободно отвечает на вопросы  

  

  

  

  

  

Виды контроля по предмету «Физическая культура» 1-11классы  

  

  

Виды контроля  
Задачи 

контроля  

Периодичнос 

ть  

Методы 

контроля  

Способы 

фиксации 

результатов  

1  Стартовая  

диагностика  

  

Оценить 

исходный 

уровень 

физической  

подготовленнос 

ти  

На  начало обучения  

(1 класс)  

Тестовые 

испытания 1й 

ступени 
Комплекса  

ГТО, Анкеты  

Протокол 

оценки 

уровня 

физической  

подготовленн 

ости;  

Портфолио   

2  Входящий 

контроль  

Оценить 

уровень 

физической  

подготовленнос 

ти  

Ежегодно,   

1-я четверть  

(2-11 классы)  

Тестовые 

 испытания 

соответствующей  

возрасту  ступени  

Комплекса ГТО  

Протокол 

оценки 

уровня 

физической  

подготовленн 

ости;  

Портфолио   

Оценить 

результаты 

освоения 

программы  за  

предыдущий  

год   

-практический 

контроль 

(выполнение 

двигательных 

действий);  

-контрольный  

тест  

Классный 

журнал  



 

23  

  

3  Текущий 

контроль  

Оценить 

результаты 

обучения 

уроке  

на  поурочно  -практический 

контроль 

(выполнение 

двигательных 

действий, 

упражнений, 

проектов, пр.) -

проектная 

деятельность -

анкетирование  

-контрольный  

тест  

Классный 

журнал   

4  Тематическ ий 

контроль  

Оценить 

результаты 

обучения 

разделу 

программы  

по  Согласно 

календарнотематическом 

у  

планировани ю  

-практический 

контроль 

(выполнение 

двигательных 

действий, 

упражнений,  

проектов, пр.)  

-проект   

-устный  контроль  

(анкетирование)  

-дидактический 

тест  

Классный 

журнал; 

Протокол 

оценки 

уровня 

физической  

подготовленн 

ости;  

Портфолио   

5  Промежуточный 

контроль  

Оценить 

результаты 

обучения 

итогам года  
по  

Перед окончанием 

учебного года  

Анализ 

успеваемости по 

итогам года;  

Результаты 

испытаний 

Комплекса ГТО  

Классный 

журнал; 

Портфолио  

  

Виды контроля  
Задачи 

контроля  

 
Периодичнос 

ть  

Методы 

контроля  

Способы 

фиксации 

результатов  

6  Итоговый 

контроль  

Оценить 

результаты 

обучения 

общего 

образования  

на  Перед окончанием 

уровня образования  

Результаты 

испытаний 

Комплекса ГТО   

Портфолио   
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Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет  

№  

п/п  

Физические 

способности  

Контрольное  

упражнение  

(тест)  

Возраст, 

лет  
  Уровень    

 Мальчики    Девочки   

Низкий  Средний  Высокий  Низкий  Средний  Высокий  

1  Скоростные  Бег 30 м, с  11  

12  

13  

14  
15  

6,3 и выше  

6,0  

5,9  

5,8  
5,5  

6,1-5,5  

5,8-5,4  

5,6-5,2  

5,5-5,1  
5,3-4,9  

5,0 и ниже  

4,9  

4,8  

4,7  
4,5  

6,4 и выше  

6,3  

6,2  

6,1  
6,0  

6,3-5,7  

6,2-5,5  

6,0-5,4  

5,9-5,4  
5,8-5,3  

5,1 и ниже  

5,0  

5,0  

4,9  
4,9  

2  Координационные  Челночный бег 

3х10 м, с  

11  

12  
13  

14  

15  

9,7 и выше  

9,3  
9,3  

9,0  

8,6  

9,3-8,8  

9,0-8,6  
9.0-8,6  

8,7-8,3  

8,4-8,0  

8,5 и ниже  

8,3  
8,3  

8,0  

7,7  

10,1 и выше  

10,0  
10,0  

9,9  

9,7  

9,7-9,3  

9,6-9,1  
9.5-9,0  

9,4-9,0  

9,3-8,8  

8,9 и ниже  

8,8  
8,7  

8,6  

8,5  

3  Скоростно-силовые  Прыжок в длину 

с места, см  

11  

12  

13  
14  

15  

140 и ниже  

145  

150  
160  

175  

160-180  

165-180  

170-190  
180-195  

190-205  

195 и выше  

200  

205  
210  

220  

130 и ниже  

135  

140  
145  

155  

150-175  

155-175  

160-180  
160-180  

165-185  

185 и выше  

190  

200  
200  

205  

4  Выносливость  6-минутный бег, 

м  
11  
12  

13  

14  

15  

900 и менее  
950  

1000  

1050  

1100  

1000-1100  
1100-1200  

1150-1250  

1200-1300  

1250-1350  

1300 и выше  
1350  

1400  

1450  

1500  

700 и ниже  
750  

800  

850  

900  

850-1000  
900-1050  

950-1100  

1000-1150  

1050-1200  

1100 и выше  
1150  

1200  

1250  

1300  

5  Гибкость  Наклон вперед из 

положения сидя, 

см  

11  

12  
13  

14  

15  

2 и ниже  

2  
2  

3  

4  

6-8  

6-8  
5-7  

7-9  

8-10  

10 и выше  

10  
9  

11  

12  

4 и ниже  

5  
6  

7  

7  

8-10  

9-11  
10-12  

12-14  

12-14  

15 и выше  

16  
18  

20  

20  
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5-6 класс.  

  
 №  

п/п  

Наименование раздела программы  Количество 

часов  

Тема   Количество 

часов  

 

1.  Лёгкая атлетика  21  Спринтерский бег, эстафетный бег, бег на 

средние дистанции  

10  

Прыжки в длину способом «согнув ноги», 

в высоту, метания мяча, бег на средние  

дистанции   

9  

Бег на средние дистанции  2  

2.  Спортивные  игры: баскетбол  18  Передвижения игрока, ведения и передачи  

мяча, броски. Тактические действия в 

нападении и защите.  

18  

3.  Гимнастика  18  Акробатика, лазание  6  

Висы, строевые упражнения  6  

Опорный прыжок  6  

4.  Лыжная подготовка  18  Одновременный одношажный ход  4  

Повороты    5  

Подъёмы и спуски  5  

Одновременный двухшажный и 

бесшажный ход  

4  

5.  Спортивные игры: волейбол  27  Передвижения игрока, передачи мяча, 

подачи мяча, тактические действия в 

нападении и защите.  

27  
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6.  Региональный компонент  В процессе  

урока  

См. приложение 1  В процессе урока  

7.  Основы знаний о физической 

культуре  

В процессе  

урока  

См. приложение 2  В процессе урока  

      

  

  

  

7 класс.  

  
 №  

п/п  

Наименование раздела программы  Количество 

часов  

Тема   Количество 

часов  

 

1.  Лёгкая атлетика  21  Спринтерский бег, эстафетный бег, бег на 

средние дистанции  

10  

Прыжки в длину способом «согнув ноги», 

в высоту, метания мяча, бег на средние  

дистанции   

9  

Бег на средние дистанции  2  

2.  Спортивные  игры: баскетбол  18  Передвижения игрока, ведения и передачи  

мяча, броски. Тактические действия в 

нападении и защите.  

18  

3.  Гимнастика  18  Акробатика, лазание  6  

Висы, строевые упражнения  6  

Опорный прыжок  6  

4.  Лыжная подготовка  18  Одновременный одношажный ход  4  

Повороты    5  

Подъёмы и спуски  5  

Одновременный двухшажный и 

бесшажный ход  

4  



Содержание учебного курса.  

27  

  

5.  Спортивные игры: волейбол  27  Передвижения игрока, передачи мяча, 

подачи мяча, тактические действия в 

нападении и защите.  

27  

6.  Региональный компонент  В процессе  

урока  

См. приложение 1  В процессе урока  

7.  Основы знаний о физической 

культуре  

В процессе  

урока  

См. приложение 2  В процессе урока  

      

  
  

  

8 класс.  

  

 №  

п/п  

Наименование раздела программы  Количество 

часов  

Тема   Количество 

часов  

 

1.  Лёгкая атлетика  21  Спринтерский бег, эстафетный бег, бег на 

средние дистанции  

11  

Прыжки в длину способом «согнув ноги», 

в высоту, метания мяча, бег на средние  

дистанции   

8  

Бег на средние дистанции  2  

2.  Спортивные  игры: баскетбол  18  Передвижения игрока, ведения и передачи  

мяча, броски. Тактические действия в 

нападении и защите.  

18  

3.  Гимнастика  18  Акробатика, лазание  6  

Висы, строевые упражнения  6  

 Опорный прыжок, строевые упражнения   6  

4.  Лыжная подготовка  18  Одновременный одношажный ход  4  

Коньковый ход  4  
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Повороты    4  

Подъёмы, спуски, торможения  4  

Одновременный двухшажный и 

бесшажный ход  

2  

5.  Спортивные игры: волейбол  27  Передвижения игрока, передачи мяча, 

подачи мяча, тактические действия в 

нападении и защите.  

27  

6.  Региональный компонент  В процессе  

урока  

См. приложение 1  В процессе урока  

7.  Основы знаний о физической 

культуре  

В процессе  

урока  

См. приложение 2  В процессе урока  
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Содержание учебного курса. 9 

класс.  

  

№  

п/п  

Наименование раздела программы  Количество 

часов  

Тема   Количество 

часов  

1.  Лёгкая атлетика  21  Спринтерский бег, эстафетный бег, бег на 

средние дистанции  

10  

Прыжки в длину способом «согнув ноги», 

в высоту, метания мяча, бег на средние  

дистанции   

6  

Бег на средние дистанции  5  

2.  Спортивные  игры: баскетбол  18  Передвижения игрока, ведения и передачи  

мяча, броски. Тактические действия в 

нападении и защите.  

18  

3.  Гимнастика  18  Акробатика  6  

Висы, строевые упражнения  6  

Опорный прыжок, строевые упражнения, 

лазание  

6  

4.  Лыжная подготовка  18  Попеременный четырёхшажный ход  4  

Переход с одновременных ходов на 

попеременные    

4  

Подъёмы, спуски, торможения  4  

Одновременные хода  2  

Коньковый ход  4  

5.  Спортивные игры: волейбол  27  Передвижения игрока, передачи мяча, 

подачи мяча, тактические действия в 

нападении и защите.  

27  
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6.  Региональный компонент  В процессе  

урока  

См. приложение 1  В процессе урока  

7.  Основы знаний о физической 

культуре  

В процессе  

урока  

См. приложение 2  В процессе урока  

  

  

 Приложение 1  

Методические рекомендации по введению регионального компонента в содержании учебного материала по физической культуре.  

5 -8 классы.  

  

1.Ведущие спортсмены и их вклад в развитие физической культуры и спорта .  

2. Лучшие спортсмены нашего региона и их вклад в развитие физической культуры и спорта в городе.  

3.Особенности развития основных двигательных качеств при организации  самостоятельных занятий физической культурой в условиях 

Заполярья.  

4. Традиции физической культуры и спорта в нашем регионе.  

5.Роль физкульт- минуток и физкультурных пауз в укреплении здоровья, их организация в нашей школе.  

6. Значение физической культуры и спорта в профилактике вредных привычек, организация этой работы в нашей школе.  

7. Режим дня и его значение в укреплении здоровья школьников.    

8Традиционные спортивные праздники и соревнования в нашем регионе.  

9.Развитие двигательных качеств через подвижную игру.  

10.СМИ о спорте и физической культуре в нашем регионе.  

  

9 класс.  

1. Ведущие   спортсмены и их вклад в развитие физкультуры и спорта в Мурманской  области.  

2. Особенности развития двигательных качеств при организации самостоятельных занятий физической культурой.  

3. Формы занятий физической культурой с различной функциональной направленностью, их использование в организации культурного досуга.  

4. Режим дня и его значение для здоровья человека. Организация режима дня.  

5. Физкультминутки, физкультпаузы и их значение.  

6. Физические упражнения и их роль в укреплении здоровья человека.  
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7. Традиции физкультуры и спорта в нашем регионе.  

8. Формы активного отдыха. Специфические требования по организации и проведению турпоходов.  

9. Развитие лыжного спорта в Мурманской области.  

10. Спорт и его роль в укреплении здоровья. 11.Характеристика индивидуальных способов контроля за состоянием здоровья.  

  

  

  

  

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 5 классов – 3 часа в неделю.   
№ 

урок 

а  

Тема 

урока  
Тип 

урока  
Элементы содержания  Планируемые результаты  Дата 

проведения  
Примечание  

По 

плану  
По 

факту  

  

  

  

  

 I четверть-27 ч. Основы 

знаний -1 ч.  
   

  

  

1.  Инструктаж по 

охране труда.  
  

Вводный  

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние 

легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 

организма.  

Знать требования 

инструкций.  
Устный опрос  

  

      

  

  
 

 Легкая атлетика   
Спринтерский бег- 9 ч.  

   

2-3   Развитие скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

Обучение   

  

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с 

максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый 

бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).  

Уметь демонстрировать 

Стартовый разгон в беге на 

короткие дистанции  

      

4-5  Высокий старт  Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 

метров.  

Уметь демонстрировать 

технику низкого старта  
      

6-7  Финальное усилие. 

Эстафеты.  
комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 

3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.  
Уметь демонстрировать 

финальное усилие в беге.   
      

8  

  

Развитие 

скоростных 

способностей. Тест: 

Бег 60  м  

совершенствов 

ание  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 

метров. Бег 60 метров – на результат.  
Тест:  
Бег 60 метров – на 

результат  

    ГТО  
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9-10  Развитие скоростной 

выносливости  
Тест: Бег от 200 до  
1000 м    

  
комплексный  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем 

темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра.   

Уметь демонстрировать 
физические кондиции  
(скоростную 

выносливость).  
Тест: Бег от 200 до 1000 м   

    ГТО  

    Метание- 3 ч.     

11  Развитие 

скоростносиловых 

способностей.  

обучение  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 
Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей:  
юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание 

т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в 

коридоре5 -6 метров.  

Уметь демонстрировать 

отведение руки для замаха.  
      

12  Метание мяча  на 

дальность.  
Тест:   
Челночный бег.   

  
комплексный  

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 

результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  
Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.  

Уметь демонстрировать 

финальное усилие.  
Тест:   
Челночный бег на 

результат  

    ГТО  

13  Метание мяча  на 

дальность.  
совершенствов 

ание  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, 

толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры;  

Уметь демонстрировать 

технику в целом.  
      

 

   то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.   
    

  Прыжки-4 ч.  

14 15  Развитие силовых 

способностей и 

прыгучести.  
Тест:   
Прыжки в длину с 

места.  

обучение  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. 

Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное 

подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки 

с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед.  

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину с 

места.  
Тест:   
Прыжки в длину с места – 

на результат.  

    ГТО  

16  Прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Гладкий бег 

по стадиону 6 минут   

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 

шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.   
Тест: Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на 

результат  

  

    ГТО  

17  Прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Прыжки в 

длину с разбега    

Совершенство 

вание  
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением 

направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат.   
Уметь выполнять прыжок в 

длину с разбега.  
Тест: Прыжки в длину с 

разбега – на результат.  

    ГТО  
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  Длительный бег- 10ч.  

18 19  Развитие 

выносливости.  

  

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 4000 метров – 

мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры.  

Корректировка техники 

бега  
      

20  Развитие силовой 

выносливости 

Тест: Бег 1000м    

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.  

Тестирование бега на 1000 

метров.  

  

    ГТО  

21- 
22  

Преодоление 

препятствий  
Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением 

горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и 

прыжком в шаге.    

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

23 24  Переменный бег  комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта 

в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 минут.   
Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

25  Гладкий бег   комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История отечественного спорта.  
Демонстрировать технику 

гладкого бега по стадиону.   

  

      

26  
27  

Кроссовая 

подготовка  
совершенствов 

ание  
ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 15 минут по пересеченной местности.   
Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

  II четверть    

Баскетбол- 21 ч.  
28  
29  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, остановки.  

совершенствов 

ание  
Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты 

без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология 

игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.  

Уметь выполнять 
комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений  
(перемещения в стойке, 

остановка, повороты)  

      

30  
32  

Ловля и передача 

мяча.  
  

обучение  

Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в 

стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками  

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча  

      

 

   от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на 

месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – 

девочки.  

    

33- 
35  

Ведение мяча    
комплексный  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления 

движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч водящему».  

Корректировка движений 

при ловле и передаче мяча.  
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36  
37  

Бросок мяча     
комплексный  

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками 

от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления 

защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за 

мяч».   

         

38  
39  

Тактика свободного 

нападения  
  

комплексный  

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча.  
Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте 

– ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя 

руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – 

ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного 

нападения . Учебная игра «Мяч капитану»  

Корректировка техники 

ведения мяча.  
      

40  
41  

Вырывание и 

выбивание мяча.  
Обучение  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом 

мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – 

бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два 

шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча.  

Учебная игра  

Уметь выполнять ведение 

мяча в движении.  
      

42  
43  

Нападение быстрым 

прорывом.  
Обучение  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым 

прорывом (1:0). Учебная игра.  

        

44  
45  

Взаимодействие двух 

игроков  
   Обучение  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча.  

Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов.  
Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра.  

        

46  
47  

Игровые задания  комплексный  Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 

Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного 

мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра.  

Уметь применять в игре 

защитные действия  
      

48  Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей.  

совершенствов 

ание  
ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки через скакалку 

на одной и двух ногах. Учебная игра.  
Тест: гибкость  

Уметь владеть мячом  в 

игре баскетбол.   
Тест: гибкость.  

    ГТО  

  

2 четверть:  
Тест: 1  

  III четверть-30 ч.  
Лыжная подготовка-14 ч.  

49   СУ. Основы 

теоретических 

знаний  

комплексный  Инструктаж по охране труда на уроках лыжной подготовки. Температурный 

режим, одежда, обувь лыжника. Повторение попеременного и одновременного 

двухшажного хода. Обучение бесшажному одновременному ходу.  

Фронтальный опрос        
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50  Одновременных 

двушажный ход  
совершенствов 

ание  
Продолжение обучения одновременному двухшажному ходу. Закрепление 

техники работы рук в одновременном бесшажном ходе.  
Владение техникой 

выполнения попеременного 

двухшажного хода  

      

51  Совершенствование 

техники бесшажного 

одновременного хода  

совершенствов 

ание  
Совершенствование техники бесшажного одновременного хода во время 

прохождения дистанции до 1 км.  
Владение техникой 

выполнения 

одновременного 

бесшажного хода  

      

52  Поворот махом на 

месте через лыжню 

вперед и через 

лыжню назад  

Обучение  Обучение поворотам махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад.          

53  Техника спуска со 

склона до 45’в 

средней стойке. 

Подъем «елочкой» на 

склон до 45’  

совершенствов 

ание  
Повторение техники спуска со склона до 45’ в средней стойке. Подъем  
«елочкой» на склон до 45’.Прохождение дистанции до 2 км в среднем темпе.  

        

54  Подъемы «елочкой», 

«полуелочкой», 

«лесенкой».  

совершенствов 

ание  
Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой».Прохождение 

дистанции до 2 км с переменной скоростью.  
Владение техникой 

выполнения подъема 

елочкой  

      

55  Техника торможения 

плугом  
Обучение  Торможение плугом при спуске. Прохождение дистанции до 2 км с 

применением изученных ходов.  
        

56  Прохождение 

дистанции до 2 км со 

средней скоростью  

совершенствов 

ание  
Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью. 

Тест: дистанция до 2 км (без времени)  
Тест: дистанция до 2 км  
(без времени)  

    ГТО  

57  Прохождение 

дистанции  3 км со 

средней скоростью  

совершенствов 

ание  
Прохождение дистанции  3 км со средней скоростью 

Тест: дистанция до 3 км (без времени)  
Тест: дистанция до 3км  
(без времени)  

    ГТО  

58- 
60  

Совершенствование 

техники лыжных 

ходов, спусков, 

подъемов.  

совершенствов 

ание  
Совершенствование техники лыжных ходов, спусков, подъемов.          

61  Подвижные игры на 

свежем воздухе  
комплексный  Подвижные игры на свежем воздухе          

62  Лыжные гонки.  Комплексный  Лыжные гонки.        3 четверть:  
Тест: 2  

  Волейбол- 16 ч.  
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63  
64  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, остановки.  

совершенствов 

ание  
Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. 

Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных 

способностей.   

Дозировка          
индивидуальная  

      

65   
66  
67  

Прием и передача 

мяча.  
обучение  ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; 

освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над 

собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в  

Корректировка техники 

выполнения упражнений  
      

 

   парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево 

приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; 

передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: 

а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание 

верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием 

подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами».   

    

68  
69  
 70  

Нижняя подача мяча.   Обучение  ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: 

подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с 

последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра 

«Подай и попади».  

Корректировка техники 

выполнения упражнений 

Дозировка индивидуальная  

      

71   
72  
73  

Нападающий удар  
(н/у.).  

совершенствов 

ание  
ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных 

способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина 

разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок 

теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после 

подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По 

наземной мишени».Учебная игра.  

Уметь демонстрировать 

технику.  
      

74- 
75  

Развитие 

координационных 

способностей.  

комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 

подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 :  
3) и на укороченных площадках. Учебная игра.  

Корректировка техники 

выполнения упражнений  
      

76 

77  
78  

Тактика игры.  комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 

подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в 

парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.  

Корректировка техники 

выполнения упражнений  
      

  IV четверть  
Легкая атлетика -27ч.  

Длительный бег -10 ч.  
79- 

80  
Преодоление 

препятствий  
Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением 

горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и 

прыжком в шаге.    

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
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81- 
82  

Развитие 

выносливости.  

  

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 4000 метров – 

мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры.  

Корректировка техники 

бега  
      

83- 
84  

Переменный бег  комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта 

в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 минут.  
Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

85- 
86  

Кроссовая подготовка  совершенствов 

ание  
ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 15 минут по пересеченной местности.  
Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

87  Развитие силовой 

выносливости 

Тест: Бег 1000 м   

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.  

Тестирование бега на 1000 

метров.  

  

    ГТО  

88  Гладкий бег   комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История отечественного спорта.  
Демонстрировать технику 

гладкого бега по стадиону.   

  

      

  Спринтерский бег – 8 ч.  

89- 
90  

 Развитие скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

Обучение   

  

Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 50 м) с 

максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый  

Уметь демонстрировать  
Стартовый разгон в беге на 

короткие дистанции  

      

   бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).      

91 92  Высокий старт  Обучение   

  

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с 

пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров. Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 

метров.  

Уметь демонстрировать 

технику низкого старта  
      

93 94  Финальное усилие. 

Эстафеты.  
комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 

3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета. Подвижные игры  
Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   

      

95  Развитие скоростных 

способностей. Тест: 

Бег 60 метров  

совершенствов 

ание  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.  
Тест: Бег 60 метров – на 

результат.  
    ГТО  

96-   Развитие скоростной 

выносливости Тест:  

1000м  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среденем 

темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра.  

Уметь демонстрировать 
физические кондиции  
(скоростную 

выносливость). Тест:  

1000м  

    ГТО  

  Метание – 3 ч.  
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97  Развитие 

скоростносиловых 

способностей.  

обучение  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 
Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей:  
юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание 

т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в 

коридоре5 -6 метров.  

Уметь демонстрировать 

отведение руки для замаха.  
      

98  Метание мяча  на 

дальность. Тест: 

Челночный  
бег  

комплексный  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 

результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  
Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.  

Уметь демонстрировать 

финальное усилие.  
Тест: Челночный бег – на 

результат  

    ГТО  

99  Метание мяча  на 

дальность.  
совершенствов 

ание  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, 

толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; 

то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.   

Уметь демонстрировать 

технику в целом.  
      

  Прыжки –2ч.  

100  Развитие силовых 

способностей и  

прыгучести  
Тест: Прыжки в 

длину с места   

  
Комплексный  

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. 

Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное 

подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки 

с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед.  

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину с 

места.  
Тест: Прыжки в длину с 

места – на результат  

    ГТО  

101  Прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Прыжки в 

длину с разбега.  

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 

разбега.   
Тест: Прыжки в длину с 

разбега.  
    ГТО  

102  Повторение 

пройденного  
Совершенство 

вание  
Подведение итогов.        За год:  

Тест:16  

  

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 6 классов – 3 часа в неделю.   
№ 

урок 
а  

Тема 

урока  
Тип урока    

Элементы содержания  

Планируемые 

результаты  
Дата 

проведения  
Примечание  

план  фак 
т  

    I четверть- 27 ч. 

Основы знаний- 1 ч.  
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 1.  Инструктаж по 

охране труда.  
Вводный   Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние 

легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 

системы организма.  

Знать требования 

инструкций.  
Устный опрос  

  

      

    Легкая атлетика Спринтерский 

бег- 9 ч.  
   

2 - 3   Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

Обучение    Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с 

максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).   

Уметь  
демонстрировать  
Стартовый разгон в 
беге на короткие  
дистанции  

      

4 - 5  Высокий старт  Обучение   

  

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт 

и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 

метров.  

Уметь 

демонстрировать  
технику  низкого  
старта  

      

6 - 7  Финальное 

усилие. Эстафеты.  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.  
Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

беге.   

      

8  

  

Развитие 

скоростных 

способностей.  
Тест:  
Бег 60 м  

совершенс 
твование  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.  
Тест:  
Бег 60 метров – на 

результат  

    ГТО  

9-10.  Развитие 

скоростной 

выносливости  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в 

среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, 

девочки – 40 с). Учебная игра.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции  
(скоростную 

выносливость).  

      

    Метание – 3 ч.     

11  Развитие 

скоростносиловых 

способностей.  

обучение  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: 

юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. 

Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание  

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха.  
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   на дальность в коридоре5 -6 метров.      

12  Метание мяча  на 

дальность.  
Тест:   
Челночный бег  

комплексн 

ый  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 

результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 

м.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие.  
Тест:   
Челночный бег на 

результат  

    ГТО  

13  Метание мяча  на 

дальность.  
совершенс 
твование  

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на 

ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные 

низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.   

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом.  

      

  Прыжки – 4 ч.  

14 - 
15  

Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

Тест:   
Прыжки в длину с 

места  

обучение  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые 

упражнения. Прыжок через 2 или4 шага (серийное выполнение 

отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая 

активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать 

подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – 

на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с целью отработки движения ног 

вперед.  

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Тест:   
Прыжки в длину с 

места – на результат.  

    ГТО  

   16.  Прыжок в длину 

с разбега. Тест:   
Гладкий бег  6 

минут  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 

– 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.   
Тест:   
 Гладкий бег  6 минут– 

на результат.  

    ГТО  

17.  Прыжок в длину с 

разбега.  
Тест:   
Прыжки в длину с  

11 – 13 шагов 

разбега   

Совершен 

ствование  
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов 

разбега – на результат.   

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега.  
Тест:   
Прыжки в длину с  11- 
13 шагов разбега – на 

результат.  

    ГТО  

Длительный бег – 10 ч.  
18- 
19.  

Развитие 

выносливости.  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Темповой бег (с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, 

девочки – 800м. Спортивные игры.  

Корректировка 

техники бега  
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20  Развитие силовой 

выносливости  
Тест:   
 Бег 1000м    

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.  

Тестирование бега на 

1000 метров.  
    ГТО  

21- 

22  
Преодоление 

препятствий  
Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по 

пересеченной местности с преодолением препятствий.    
Уметь 

демонстрировать  
      

 

    физические кондиции     

23  
24  

Переменный бег  комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 

минут.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции  

      

25  Гладкий бег  Тест:  

1000м  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История отечественного спорта.  
Демонстрировать 

технику гладкого бега 

по стадиону. Тест:   
1000м  

    ГТО  

26  
27  

Кроссовая 

подготовка  
совершенс 
твование  

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 15 минут.   
  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции  

      

1четверть:   
тест-7  

  

  

  II четверть Баскетбол 

– 20ч.  
28  
29  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки.  

совершенс 
твование  

Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения. Бег с изменением направления и скорости. Остановка двумя 

ногами. Бег с изменением направления и остановкой по зрительным 

сигналам. Передвижение в защитной стойке в различных направлениях – 

вперед, назад, влево, вправо. Остановка «двумя шагами» после ведения 

мяча; Остановка « двумя шагами» после ловли мяча в движении. Развитие 

координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.   
Правила игры в баскетбол.  

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты)  
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30  
32  

Ловля и передача 

мяча.  
обучение  Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Ловля и передача мяча на месте и с шагом вперед (двумя 

руками от груди, с отскоком об пол,  одной рукой от плеча). Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди со сменой места; Ловля и передача в 

тройках, квадрате. круге. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 

раз – девочки..   

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча  

      

33  
35  

Ведение мяча  комплексн 

ый  
Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с обводкой 

стоек; г) с изменением направления движения скорости; д) ведение 

ведущей и неведущей рукой без сопротивления защитника.  Учебная игра.  

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча.  

      

36  
37  

Бросок мяча   комплексн 

ый  
ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и 

двумя руками с места; бросок мяча одной рукой от плеча с близкого 

расстояния после ведения; бросок мяча  одной рукой от плеча  ( на 

расстоянии от корзины 3,60м) в движении после ловли от партнера.  
Учебная игра  

         

38  
39  

Тактика 

свободного  
комплексн 

ый  
ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения 

мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте –  
Корректировка 

техники ведения  
      

 

 нападения   обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной 
рукой от головы после двух шагов. Тактика свободного нападения.  
Учебная  

мяча.     

40  
41  

Позиционное 

нападение  
Обучение  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 

ведение мяча в 

движении.  

      

42  
43  

Нападение 

быстрым 

прорывом  

Обучение  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – 

передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух 

шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.  

        

44  
45  

Взаимодействие 

двух игроков  
    

Обучение  

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – 

передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух 

шагов. Нападение быстрым прорывом(2:1). Взаимодействие двух игроков 

«отдай мяч и выйди». Учебная игра.  
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46  Игровые задания  комплексн 

ый  
Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 

Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача 

набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра.  

Уметь применять в 

игре защитные 

действия  

      

47  Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

Тест: гибкость  

совершенс 
твование  

ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки через 

скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра.  

Тест: гибкость  

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.   
Тест: гибкость.  

    ГТО  

  

2 четверть:  
Тест:1  

  III четверть Лыжная 

подготовка – 14 ч.  
48  Основы 

теоретических 

знаний. Охрана  
труда на уроках 

лыжной 

подготовки  

комплексн 

ый  
Познакомить с правилами безопасности на уроках лыжной подготовки, 

рассказать о температурном режиме, одежде и обуви лыжника. 

Повторить технику лыжных ходов по программе V класса, 

совершенствовать попеременный двухшажный ход (на учебном круге). 

Разучить технику одновременного двухшажного хода координация 

работы рук и ног.  Пройти со средней скоростью до 1 км.  

        

49  Одновременный и 

попеременный ход  
совершенс 
твование  

На учебном круге провести попеременное скольжение без палок. 

Продолжить обучение одновременному двухшажному ходу. Закрепить 

технику работы рук в одновременном бесшажном ходе. Проверить на 

оценку освоение техники попеременного двухшажного хода.    

Техника выполнения 

попеременного 

двухшажного хода.  

      

50  Совершенствован 

ие техники 

бесшажного 

одновременного 

хода  

совершенс 
твование  

Продолжить совершенствование техники лыжных ходов, принять на 

оценку одновременный бесшажный ход. Катание с гор: повторить технику 

торможения плугом. Учить подъему в гору скользящим шагом: техника 

движений руками.  Пройти дистанцию со средней скоростью с 2—3 

ускорениями по  100—150 м.  

  

Техника выполнения 

одновременного 

бесшажного хода  

      

 

51  Подъем в гору 

скользящим 

шагом.  

Обучение  Занятие на склоне 40—45' провести спуски в основной стойке, подъем 

скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Принять на оценку 

технику торможения плугом. Пройти дистанцию 2 км со сменой лыжных 

ходов в зависимости от рельефа местности, сделав 2—3 ускорения по 

150200 м.  

Техника выполнения 

торможения плугом  
      

52  Техника спуска со 

склона до 45`.  
совершенс 
твование  

Занятие на склоне 40—45* провести спуски в основной стойке, подъем 

скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Оценить технику спуска 

в основной стойке.  

Техника выполнения 

спуска   в  основной 

стойке  

      



 

44  

  

53  Поворот плугом 

при спуске  
Тест: 1 км (дев.), 2 

км (мал.)    

  

совершенс 
твование  

Совершенствовать технику подъема на склоны скользящим шагом, 

повороты на спуске плугом, спуски в парах и тройках за руки.  Пройти на 

скорость дистанцию  2  км — мальчики  и 1 км — девочки.  

Тест:   - на результат   
Лыжные гонки на 2 км 

(мальчики): 14,00 – 

14,30 – 15,00; на 1 км  
(девочки):6,15 – 6,45 – 

7,30  

    ГТО  

54  
55  
56  

Занятие на склоне 

40-45'  
Обучение  Занятие на склоне 40—45' провести спуски в основной стойке, подъем 

скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Принять на оценку 

технику торможения плугом. Пройти дистанцию 2 км со сменой лыжных 

ходов в зависимости от рельефа местности, сделав 2—3 ускорения по 

150200 м.  

        

57  Прохождение 

дистанции до 2 км 

со средней 

скоростью  

совершенс 
твование  

Оценить технику поворотов при спуске. Пройти 2 км со средней скоростью 

со сменой ходов  по рельефу местности. Пройти дистанцию  3 км  в 

медленном   темпе.  

Техника выполнения 

поворотов плугом на 

спуске  

      

58  Прохождение 

дистанции 3 км со 

средней 

скоростью  
Тест: 3 км     

совершенс 
твование  

Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием 

попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на скорость.    
Пройти  3  км   на   время  

Тест: 3 км - на  
результат   

  

    ГТО  

59  Совершенствован 

ие техники 

передвижения на 

лыжах  

совершенс 
твование  

Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием 

попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на скорость.  
        

60  Ходьба на лыжах 

до 3,5 км  
комплексн 

ый  
Эстафеты встречные с использованием склонов. Ходьба на лыжах   
(медленно) до 3,5 км.  

        

61  Лыжные гонки 

Тест: 2 км  
комплексн 

ый  
Соревнования по лыжным гонкам на 2 км  Лыжные гонки на 2 

км мальчики: 14,00 –  
14,30 – 15,00; 

девочки:14.30– 15.00  
– 15.30  

    ГТО  

  Волейбол- 16 ч.  

62 63  Стойки и 

передвижения,  
совершенс 

твование  
Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  
Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом  

Дозировка          
индивидуальная  

      

 



 

45  

  

 повороты, 

остановки.  
 и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые 

упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие 

координационных способностей.   

    

64   
65  
66  

Прием и передача 

мяча.  
обучение  ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; 

освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над 

собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, 

влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – 

партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу 

двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над 

собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение 

заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка 

под ногами».   

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

      

67 68  Нижняя подача 

мяча.   
Обучение  ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача 

мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки 

с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м.  
Подвижная игра «Подай и попади».  

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная  

      

69   
70  
71  

Нападающий удар  
(н/у.).  

совершенс 
твование  

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных 

способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина 

разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок 

теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после 

подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По 

наземной мишени».Учебная игра.  

Уметь 

демонстрировать 

технику.  

      

72   
73  
74  

Развитие 

координационных 

способностей. 

Тест: гибкость  

комплексн 

ый  
ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 

подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 

3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.  
Тест: гибкость  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений Тест: 

гибкость  

    ГТО  

75   
76  
77  

Тактика игры.  комплексн 

ый  
ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 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  

    3 четверть:  
Тест:4  
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  IV четверть  
Легкая атлетика – 28 ч.  

Длительный бег 10 ч.  
78 - 
79  

Преодоление 

препятствий  
Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по 

пересеченной местности с преодолением препятствий.  
Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции  

      

80 81  Развитие 

выносливости.  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.   
Темповой бег ( с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м,  

Корректировка 

техники бега  
      

 

    девочки – 800м. Спортивные игры.      

82- 
83  

Переменный бег  комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 

минут.  

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции  

      

84  Кроссовая 

подготовка  
совершенс 
твование  

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 15 минут.  
 Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции  

      

85 86  Развитие силовой 

выносливости  
Тест:  1000м - на  
результат   

  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.  

Тестирование бега на 

1000 метров.  
    ГТО  

87  Гладкий бег   

Тест: бег1500м  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История отечественного спорта.  
Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

Тест: бег1500м  

    ГТО  

    

Спринтерский бег – 9 ч.  

  
88 89   Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

Обучение   

  

Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений.  
Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной 

скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.).  

Уметь демонстрировать 

Стартовый разгон в беге 

на короткие дистанции  

      

90 91  Высокий старт  Обучение   

  

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.  
Уметь демонстрировать 

технику низкого старта  
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92 - 
93  

Финальное усилие. 

Эстафеты.  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.  
Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   

      

94  Развитие 

скоростных 

способностей. 

Тест: бег 60 м  

совершенст 
вование  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.  
Тест:  бег 60 м - на 

результат   

  

    ГТО  

95-96  Развитие скоростной 

выносливости  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе 

сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с). Учебная 

игра.  

Уметь демонстрировать 
физические кондиции  
(скоростную 

выносливость).  

      

  Метание- 3 ч.  

97  

   

Развитие 

скоростносиловых 

способностей.  

обучение  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения.  
Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – 

до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 

метров.  

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха.  

      

98  Метание мяча  на 

дальность.  
Тест: Челночный  

комплексн 

ый  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и  

Уметь демонстрировать 

финальное усилие. 

Тест:  челночный бег  -  

    ГТО  

 бег   - на результат   

  
 вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.  на результат   

  
   

99  Метание мяча  на 

дальность.  
совершенст 

вование  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то 

же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью 

высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

Уметь демонстрировать 

технику в целом.  
      

    Прыжки – 3 ч.    

100  

   

Развитие 

силовых 

способностей и  

прыгучести Тест:   
Прыжки в длину с 

места – на 

результат.  

Комплексн 

ый  
Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. 

Прыжок через 2 или4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное 

подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с 

места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног 

вперед.  

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину 

с места.  
Тест:   
Прыжки в длину с 

места – на результат.  

    ГТО  

101  Прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Прыжки в 

длину  разбега.  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега.   
Тест: Прыжки в длину  

разбега.  
    ГТО  
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102  Повторение 

пройденного  
Совершенс 

твование  
Подведение итогов.        4 четверть:  

Тест: 6  

              За год:   
Тест: 18  

  

  

  
  
  
  
  
  
     
  

  

  

  

  

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 7 классов – 3 часа в неделю.  

  
№ 

урок 
а  

Тема 

урока  
Тип урока  Элементы содержания  Планируемые 

результаты  
Дата 

проведения  
Примечание  

план  фак 
т  

    I четверть Основы 

знаний- 1 ч.  
   

1.  Инструктаж по 

охране труда.  
  

Вводный  

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в 

современной России.  

Знать требования 

инструкций.  
Устный опрос  
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    Легкая атлетика 

Спринтерский бег – 8 ч.  
   

2   
3    

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

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  

      

4   
5  

Высокий старт  Обучение   

  

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со 

старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров.  

Уметь демонстрировать 

технику низкого старта  
      

6   
7  

Финальное 
усилие.  
Эстафетный бег  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.  
Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   

      

8  

  

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Тест: Бег 60 м  

совершенс 
твование  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со 

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

результат.  

Тест: Бег 60 метров – на 

результат.  
    ГТО  

9  Развитие 

скоростной 

выносливости  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на 

месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м 

(мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная игра.   

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
(скоростную 

выносливость).  

      

    Метание - 3 ч.     

10  Развитие 

скоростносиловых 

способностей.  

обучение  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. 

Метание 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.  

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха.  

      

  

  

  

  

  

  

 

11  Метание мяча  на 

дальность. Тест: 

челночный  
бег   

комплексн 

ый  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.   

Уметь демонстрировать 

финальное усилие.  

Тест: челночный бег – 

на результат  

    ГТО  
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12  Метание мяча  на 

дальность.  
совершенс 
твование  

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность   

Уметь демонстрировать 

технику в целом.  
      

  Прыжки - 4 ч.  

13  
14  

Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей.  
Тест: прыжки в 

длину с места    

обучение  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.  
Тест: прыжки в длину с 

места – на результат  

    ГТО  

15.  Прыжок в длину с 

разбега.  

Тест: Гладкий бег 

по стадиону 6 

минут  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на 

результат.   

Тест: Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на 

результат   

    ГТО  

16.  Прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Прыжки в 

длину с 11 – 13 

шагов разбега  

Совершен 

ствование  
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.   

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Прыжки в длину 

с 11 – 13 шагов разбега 

– на результат.  

    ГТО  

      Длительный бег – 11 ч.          

17  
18  

Развитие 

выносливости.  

  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные 

игры.  

Корректировка техники 

бега  
      

19  
20  

Развитие силовой 

выносливости  
Тест: Бег 1000 

метров    

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  
Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.  

Тестирование бега на 

1000 метров.  
    ГТО  

 21  
22  

Преодоление 

препятствий  
Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по 

пересеченной местности с преодолением препятствий..    
Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

23   
24  

Переменный бег  комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с 

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.  
Переменный бег – 10 – 15 минут.   

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
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25  Гладкий бег   

Тест: бег 1500м  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 

1500 м . История отечественного спорта.  
Демонстрировать 

технику гладкого бега по 

стадиону. Тест: бег 

1500м  

    ГТО  

 

         

26  
27  

Кроссовая 

подготовка  
совершенс 
твование  

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.   
 Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
    1 четверть:  

Тест: 7  

  II четверть Баскетбол- 

21 ч.  
28  
29  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки.  

совершенс 
твование  

Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения Перемещение в защитной стойке в 

различных направлениях. Бег с изменением напрвления и 

скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после 

остановки. Остановка с мячом а) прыжком после ведения. 

Развитие координационных способностей. Терминология игры в 

баскетбол.  Правила игры в баскетбол.  

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановка, повороты)  

      

30  
31  
32  

Ловля и передача 

мяча.  
обучение  Комплекс упражнений в движении. СУ. 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: 10 раз 

– мальчики, 8 раз – девочки..   

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча  

      

33  
34  
35  

Ведение мяча  комплексн 

ый  
Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с 

изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; 

ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и 

неведущей рукой. Учебная игра.  

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча.  

      

36  
37  

Бросок мяча   комплексн 

ый  
ОРУ с мячом.  СУ. 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 с пассивным противодействием. Учебная 

игра  
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38  
39  

Бросок мяча в 

движении.  
комплексн 

ый  
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  

Корректировка техники 

ведения мяча.  
      

40  
41  

Позиционное 

нападение  
Обучение  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 

ведение мяча в 

движении.  

      

42    
43  

Тактика 

свободного 

нападения  

    

Обучение   

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения 

мяча. 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. Учебная игра.      

44  
45  
46  

Нападение 

быстрым 

прорывом  

Обучение  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения 

мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех 

стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). 

Учебная игра.  

        

47  
48  

Игровые задания 

Тест: гибкость  
комплексн 

ый  
Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах 

передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Учебная игра.  

Уметь применять в игре 

защитные действия Тест: 

гибкость  

    ГТО  

  

2 четверть:   
Тест: 1  

  III четверть – 30 ч. Лыжная 

подготовка – 13 ч.  
49  Охрана труда на 

уроках лыжной 

подготовки. 

Основы 

теоретических 

знаний  

комплексн 

ый  Познакомить с правилами безопасности на уроках лыжной 

подготовки, рассказать о температурном режиме, одежде и обуви 

лыжника. Совершенствовать технику попеременного и 

одновременного лыжных ходов, подъемов и спусков на склонах.  
Пройти со средней скоростью до 1 км.  

        

50  Техника 

попеременного и 

совершенс 
твование  

Совершенствовать технику попеременного и одновременного 

лыжных ходов, подъемов и спусков на склонах. Провести эстафеты 

с передачей палок (по кругу) с дистанцией до 200 м.  

Техника 

 выполнения 
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одновременного 

лыжных ходов  
одновременного 

двухшажного хода.  

51  Техника подъемов 

и спусков на 

склонах  

совершенс 
твование  

Совершенствовать технику попеременного и одновременного 

лыжных ходов, подъемов и спусков на склонах.  
        

52  Подъем елочкой и  
спуск с 

поворотами 

вправо и влево  

комплексн 

ый  
Совершенствовать и проверить освоение техники подъемов и 

спусков, разучить подъем елочкой и спуск с поворотами вправо и 

влево. Учить технику торможения плугом и упором. Пройти 

дистанцию до 2 км со средней скоростью.  

Техника выполнения 

подъема в гору елочкой и 

спуск с поворотами  

вправо и влево  

      

53  Техника 

торможения 

плугом и упором  

обучение  Учить технику торможения плугом и упором. Пройти дистанцию до 

2 км со средней скоростью.  
техника торможения 

плугом и упором.  
      

54  Занятия на 

склоне: спуск в 
основной стойке,  
подъем 

скользящим 

шагом, повороты 

плугом при 

спуске  

совершенс 
твование  

Занятие на склоне 40—45* провести спуски в основной стойке, 

подъем скользящим шагом, повороты плугом при спуске.  
Оценить  технику подъема елочкой   

 Техника  выполнения  

подъема елочкой  
      

55  Поворот махом.  
Дистанция 3 км со  

Обучение  Продолжить обучение технике катания с горок. Провести прикидку 

на дистанцию 2 км. Учить повороту махом. Пройти  
        

 

 средней 

скоростью  
 дистанцию 3 км со средней скоростью.      

56  Дистанция 3 км 

со средней 

скоростью со 

сменой ходов по 

рельефу 

местности Тест: 1 

км  

совершенс 
твование  

Продолжить обучение технике катания с горок. Провести прикидку 

на дистанцию 1 км. Учить повороту махом. Пройти дистанцию 3 

км со средней скоростью.  

Лыжные гонки на 1 км 

мальчики: 6,00 – 6,30 –  

7,30; девочки:6,30 – 7,00  
– 8,00  

    ГТО  
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57  Совершенствован 

ие техники 

передвижения на 

лыжах.  

совершенс 
твование  

Совершенствовать технику передвижения на лыжах с 

использованием попеременного и одновременных ходов, спусков 

и подъемов на скорость.   Пройти  3  км   на   время  

Техника выполнения 

поворота на месте  
махом  

      

58  Ходьба на лыжах 

(медленно) до 3,5 

км.  

совершенс 
твование  

Совершенствовать технику передвижения на лыжах с 

использованием попеременного и одновременных ходов. Ходьба 

на лыжах (медленно) до 3,5 км.  

        

59  Соревнования по  
лыжным гонкам  
на 2 км  

 Тест: лыжные 

гонки 2 км  

комплексн 

ый  
Соревнования по лыжным гонкам на 2 км  Тест: Лыжные гонки на 

2 км мальчики: 13,00 –  

14,00 – 14,30; девочки:  
14,00 – 14,30 – 15,00  

    ГТО  

60  Совершенствован 

ие навыка катания 

с горок.  

комплексн 

ый  
Совершенствовать навыки катания с горок. Пройти дистанцию до 

3,5 км со средней скоростью.  
        

61  Контрольный 

урок (3 

кммальчики, 2 

кмдевочки)  

 Тест: дистанция  
2 км (д.), 3 км  
(мал.)  

комплексн 

ый  
Контрольный урок на дистанцию 2 км — девочки и 3 км — 

мальчики. Прием у задолжников техники подъемов и спусков.  

  

Тест: Лыжные гонки на 

3 км мальчики: 16,00 – 

16,25 – 16,50; 2 км 

девочки:12,30 – 12,55 – 

13,20  

    ГТО  

  Волейбол- 17 ч.  

62  
63  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки.  

совершенс 

твование  
Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Стойки игрока. Приставной шаг в стойке 

волейболиста, правым, левым боком, впред. Назад, скачок с 

безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( 

сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); перемещение заданным 

способом, на определенном участке – ускорение, остановка и 

имитация технических приемов (остановка двойным шагом или 

скачком).Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее 

пройденного материала. Развитие координационных 

способностей.   

Дозировка          
индивидуальная  
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64  
65  

Прием и передача 

мяча.  
обучение  ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. 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;  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  
      

66  
67  

Прием и передача 

мяча.  
обучение  ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. 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;  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  
      

68  
69  
70  

Подача мяча.   Обучение  ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 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  

      

71   
72  
73  

Нападающий удар  
(н/у.).  

совершенс 
твование  

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. Совершенствование разбега, 

прыжка и отталкивания, замаха и удара кистью по мячу; удар по 

летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с собственного 

подбрасывания); то же но в парах – с подбрасывания мяча 

партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасыванием 

мяча партнером; н/у с подачи из зоны 4, через игрока зоны 3с 

последующим переходом в конец колонны; подвижные игры:  
«Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра.  

Уметь демонстрировать 

технику.  
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74  
75  

Развитие 

координационных 

способностей.  

комплексн 

ый  
ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 

Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных 

площадках. Учебная игра.  

Корректировка техники 

выполнения упражнений  
      

76   
77  
78  

Тактика игры.  

  

Тест: гибкость  

комплексн 

ый  
ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 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  

Корректировка техники 

выполнения упражнений 

Тест: гибкость  

  

    ГТО  

  

3 четверть:  
Тест: 4  

 

   доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.    

  

   

    IV четверть  
Легкая атлетика – 27 ч.  
Длительный бег- 10 ч.  

  

79  
80  

Преодоление 

препятствий  
Обучение   

  

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег по пересеченной местности с 

преодолением препятствий  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

81  
82  

Развитие 

выносливости.  

  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.   
Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба).  
Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.  

Корректировка техники 

бега  
      

83  
84  

Переменный бег  комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с 

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.  
Переменный бег – 10 – 15 минут.   

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

85  Кроссовая 

подготовка  
совершенс 
твование  

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.   
 Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

86   
87  

Развитие силовой 

выносливости  

Тест: Бег 1000 

метров – на 

результат  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, 

передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат.  

  
Тестирование бега на 1000 

метров.  

  

    ГТО  

88  Гладкий бег   комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . 

История отечественного спорта.  
Демонстрировать технику 

гладкого бега по стадиону.   
      

    Спринтерский бег – 8 ч.    
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89   
90  

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

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  

      

91   
92  

Высокий старт  Обучение    ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт 

и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 

метров.  

Уметь демонстрировать 

технику низкого старта  
      

93   
94  

Финальное усилие. 

Эстафетный бег  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.  
Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   

      

95  Развитие 

скоростных 

способностей. 

Тест: Бег 60 м  

совершенст 
вование  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.  
Тест: Бег 60 метров – на 

результат.  
    ГТО  

96  Развитие скоростной 

выносливости  
комплексн 

ый  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в 

среднем темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, 

девочки – 50 с). Учебная игра.   

        

    Метание – 3ч.    

97  

   

Развитие 

скоростносиловых  
обучение  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения.  

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей:  
Уметь демонстрировать 

отведение руки для замаха.  
    ГТО  

 способностей. Тест: 

метание  
 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.  

Тест: метание     

98  Метание мяча  на 

дальность.  
 Тест: Челночный  
бег     

комплексн 

ый  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 

результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.   

Уметь демонстрировать 

финальное усилие.  
Тест: Челночный бег – на 

результат  

    ГТО  

99  Метание мяча  на 

дальность.  
совершенст 

вование  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность   
Уметь демонстрировать 

технику в целом.  
      

  Прыжки- 3 ч.  

100  

   

Развитие силовых и 

координационных 

способностей.  Тест: 

Прыжки в длину с 

места – на 

результат  

обучение  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.  
Тест: Прыжки в длину с 

места – на результат  

    ГТО  
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101  Прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Прыжки в 

длину с 11 – 13 

шагов разбега.  

комплексн 

ый  
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 

– 13 шагов разбега.   
  

Тест: Прыжки в длину с 11 

– 13 шагов разбега.  

    ГТО  

  

4 четверть:   
Тест: 6  

102  Повторение и 

систематизация 

пройденного  

Совершенс 

твование  
Подведение итогов.        За год:   

Тест: 18  

  

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 классов – 3 часа в неделю.  

  

№ 

урок 
а  

Тема 

урока  
Тип 

урока  
Элементы содержания  Планируемые 

результаты  
Дата 

проведения  
Примечание  

план  факт  

   I четверть Основы 

знаний – 1 ч.  
 

1.  Инструктаж по 

охране труда.  
Вводный   Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности.  

Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении.  
Активный и пассивный отдых.  

Знать требования 

инструкций.  
Устный опрос  

      

   Легкая атлетика Спринтерский 

бег – 8 ч.  
 

2   
3  

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

Обучение   

  

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 

серий по 20 – 30 м).   

Уметь демонстрировать  
Стартовый разгон в беге 

на короткие дистанции  

  

  

    

4   
5  

Низкий старт.  

  

Обучение   

  

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после 

пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).  

Уметь демонстрировать 

технику низкого старта  
      

6   
7  

Финальное 

усилие.  
Эстафетный бег  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 серии по 30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 

метров с передачей эстафетной палочки.   

Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   

      

8  Развитие 

скоростных 

способностей. 

Тест: Бег 60 м  

совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со 

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

результат.  

Тест: Бег 60 метров – 

на результат.  
    ГТО  
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 9  Развитие 

скоростной 

выносливости  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное 

пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра.   
Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
(скоростную 

выносливость).  

      

   Метание – 3 ч.   

10  Развитие 

скоростносиловых 

способностей.  

комплексный  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.  

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха.  

      

11  Метание мяча  на 

дальность.  

 Тест:  
Челночный бег    

комплексный  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность.   

Уметь демонстрировать 

финальное усилие. 

Тест: Челночный бег – 

на результат  

    ГТО  

12  Метание мяча  на  совершенство ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые  Уметь демонстрировать        

 

 дальность.  вание  упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность   
технику в целом.     

  Прыжки – 4 ч.  

13   
14  

Развитие силовых 

и 

координационны 

х способностей.  
Тест: Прыжки в 

длину   

Совершенств 

ование  
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. Тест: 

Прыжки в длину с 

места – на результат  

  

  

  ГТО  

15  Прыжок в 

длину с разбега.  

Тест: Гладкий 

бег по 

стадиону  
6 минут    

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на 

результат.   

Тест: Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на 

результат.  

  

  

  ГТО  
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16  Прыжок в длину 

с разбега.  

 Тест: Прыжки в 

длину с 11 – 13 

шагов разбега – 

на результат.  

Совершенств 

ование  
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.   

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега.  

 Тест: Прыжки в 

длину с 11 – 13 шагов 

разбега – на результат.  

    ГТО  

  Длительный бег – 11ч.  

17  
18  

Развитие 

выносливости.  

  

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.   
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег 

на повороте дорожки. Спортивные игры.  

Корректировка техники 

бега  
      

19  
20  

Развитие силовой 

выносливости  

Тест: Бег 1000 

метров    

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, 

передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.  
Бег 1000 метров – на результат.  

Тестирование бега на 

1000 метров.  

  

    ГТО  

21  
22  

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий  

Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.   
Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в 

шаге.    

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

23   
24  

Переменный бег  комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с 

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.  
Переменный бег – 10 – 15 минут.   

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

25  Гладкий бег  

Тест: 1500м  
комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 

2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История отечественного 

спорта.  

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

Тест: 1500м  

    ГТО  

26  
27  

Кроссовая 

подготовка  
совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.   

  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
    1 четверть:  

Тест:7  

 

  II четверть 

Баскетбол- 20 ч.  
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28  
29  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки.  

совершенство 

вание  
Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Пробежки без 

мяча в сочетании с остановками и поворотами; повороты без мяча и 

с мячом; передвижения парами в нападении и защите лицом друг к 

другу. Развитие координационных способностей. Терминология 

игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.  

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановка, повороты)  

      

30  
31  
32  

Ловля и передача 

мяча.  
обучение  Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении в парах с пассивным 

сопротивлением противника; передача и ловля мяча с отскоком от 

пола (в парах, тройках, квадрате, круге). Передача и ловля мяча при 

встречном движении; ловля и передача мяча с продвижением 

вперед. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча  

  

      

33  
34  
35  

Ведение мяча  комплексный  Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости. Ведение мяча без 

сопротивления  защитника ведущей и неведущей рукой. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра  

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча.  

      

36  
37  

Бросок мяча   комплексный  ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты 

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).  Броски одной 

рукой с места и в движении после ведения и после ловли без 

сопротивления защитника и с пассивным противодействием. То же 

броски двумя руками. Учебная игра  

         

38  
39  

Бросок мяча в 

движении.  
комплексный  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 со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра  

Корректировка техники 

ведения мяча.  
      

40  
41  

Штрафной 

бросок.  
Обучение  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. 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.  

      

42  
43  

Индивидуальная 

техника защиты  
    

комплексный  

ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 

Ловля и передача мяча. Вырывание и выбивание мяча. Вырывание и 

выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения.  
Вырывание и выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением.  
Перехват мяча. Учебная игра.  
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44  
45  
46  

Тактика игры.  комплексный  Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Действия против игрока с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Тактика 

свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в  

Уметь применять в игре 

защитные действия  
      

 

   игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом 3 : 2.    
    

47  Развитие 

кондиционных и 

координационны 

х способностей. 

Тест: гибкость  

совершенство 

вание  
ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие двух  

игроков в нападении  и защите через «заслон». Держание игрока с 

мячом в защите. Учебная игра.  

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.  

Тест: гибкость  

    ГТО  

  

2 четверть:  
Тест: 1  

  III четверть – 30 ч.    Лыжная подготовка – 13 ч.  

48  Охрана труда на 

уроках лыжной 

подготовки  

комплексный  Рассказать о технике безопасности на уроках по лыжной 

подготовке, температурном режиме для занятии на лыжах. 

Совершенствовать технику одновременных ходов учет по технике 

попеременного двухшажного хода  

Техника выполнения 

попеременного 

двухшажного хода.  

      

49  
50  

Совершенствова 

ние техники  
попеременного 

и  
одновременного 

лыжных ходов  

совершенство 

вание  
Совершенствовать технику попеременного и одновременного 

лыжных ходов, подъемов и спусков на склонах. Провести эстафеты 

с передачей палок (по кругу) с дистанцией до 200 м.  

Техника выполнения 

одновременного 

одношажного хода   

      

51  Совершенствова 

ние техники 

подъемов и 

спусков на 

склонах. 

Торможение 

плугом  

совершенство 

вание  
Совершенствовать технику по переменного двухшажного хода и 

одновременных ходов во время прохождения дистанции 2 км.   
Совершенствовать технику спусков и подъемов на склонах до 60'.  
Торможение плугом  

Техника выполнения 

торможения плугом  
      

52  Совершенствова 

ние техники 

подъемов и 

спусков на 

склонах. 

совершенство 

вание  
Совершенствовать технику по переменного двухшажного хода и 

одновременных ходов во время прохождения дистанции 2 км.   
Совершенствовать технику спусков и подъемов на склонах до 60'. 

Поворот плугом.  

Техника выполнения 

поворота плугом  
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Поворот 

плугом.  

53  Совершенствова 

ние техники 

лыжных ходов 

во время 

прохождения 

дистанции 2 км.  

совершенство 

вание  
Совершенствовать технику по переменного двухшажного хода и 

одновременных ходов во время прохождения дистанции 2 км.   
Совершенствовать технику спусков и подъемов на склонах до 60'.  

Техника выполнения 

спусков с поворотами  
      

54  Контрольная 

гонка 2 км  
Тест: лыжные 

гонки  2 км  

совершенство 

вание  
На учебном круге и на горках повторить ранее пройденные ходы, 

спуски и подъемы.  Контрольная гонка 2 км  
Тест:    
Лыжные гонки на 2 

км мальчики: 12,00 – 

12,30 – 13,30;  

    ГТО  

 

     девочки:  13,00  –  
13,30 – 14,30  

   

55  Прохождение 

дистанции 3 км 

со средней 

скоростью по 

пересеченной 

местности  

совершенство 

вание  
Развивать скоростную выносливость повторные отрезки  2—3  раза  

по 300 м.  
Пройти дистанцию 3 км со средней скоростью по пересеченной 

местности.  

        

56  Дистанция 3 км 

со средней 

скоростью со 

сменой ходов по 

рельефу 

местности  

совершенство 

вание  
Оценить технику поворотов при спуске. Пройти 3 км со средней 

скоростью со сменой ходов  по рельефу местности. Пройти 

дистанцию  3 км  в медленном   темпе.  

        

57  Дистанция 3 

км на время 

Тест: 3 км  

совершенство 

вание  
Совершенствовать технику передвижения на лыжах с  
использованием попеременного и одновременных ходов, спусков и 

подъемов на скорость. Пройти 3 км на время  

Тест: 3 км      ГТО  
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58  Контрольный 

урок на 

дистанцию 3 км  

Тест 3 км  

совершенство 

вание  
Контрольный урок на дистанцию 3 км  Тест: Лыжные гонки 

на 3 км мальчики:  
16,00 – 17,00 – 18,00; 

девочки:18,00 – 19,00  
– 20,00  

    ГТО  

59  
60  

Совершенствова 

ние навыков 

катания с горок 

Тест: 3,5 км  

комплексный  Совершенствовать навыки катания с горок. Пройти дистанцию до 

3,5 км со средней скоростью.  
Тест: 3,5 км      ГТО  

  Волейбол - 17 ч.  

61  
62  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки.  

комплексный  Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещения лицом, боком, спиной вперед:  
подвижные игры, эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее 

пройденного материала. Развитие координационных способностей.  
Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.   

 Дозировка  

индивидуальная  
      

63  
64  

Прием и передача 

мяча.  
обучение  ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча в парах на 

расстоянии 6.9 метров без сетки. Прием мяча после подачи: а) на 

месте; б) после перемещения в) игровые упражнения. Развитие 

прыгучести.  

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений  

      

65  
66  

Прием мяча 

после подачи  
комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые  

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений Дозировка 

индивидуальная  

      

 

   упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя 

передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.  
    

67  
68  
69  

Подача мяча.   комплексный  ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая 

подача мяча из – за лицевое линии. Прием и передача мяча.  Верхняя 

прямая подача в парах на расстоянии 5 – 7 метров.. Учебная игра.  

  Корректировка 

техники выполнения 

упражнений Дозировка 

индивидуальная  

      

70  
71  
72  

Нападающий 

удар (н/у.).  
совершенство 

вание  
ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных 

способностей. Анализ техники, имитация н/у. Подводящие и 

подготовительные упражнения. Н/у по неподвижному мячу. Прыжки 

с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.  

Уметь демонстрировать 

технику.  
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73  
74  

Развитие 

координационны 

х способностей.  

Тест: гибкость  

комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 

Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных 

площадках. Учебная игра.  

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений Тест: 

гибкость  

    ГТО  

75  
76  
77  

Тактика игры.  

Тест: гибкость  

комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 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 Тест: 

гибкость  

    ГТО  

  

3 четверть:   
Тест: 6  

  IV четверть          Легкая атлетика -28 ч.       Длительный бег- 11 ч.  

78  
79  

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий  

Обучение   

  

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и 

прыжками в шаге.    

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

80  
81  

Развитие силовой 

выносливости.  

  

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег 

на повороте дорожки. Спортивные игры.  

Корректировка техники 

бега  
      

82  
83  

Переменный бег  комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с 

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.  
Переменный бег – 10 – 15 минут.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
      

84  
85  

Кроссовая 

подготовка  
совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.   
  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции  

      

86  
87  

Развитие силовой 

выносливости  

Тест: Бег 1000 м  

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, 

передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.  
Бег 1000 метров – на результат.  

Тест: Бег 1000 метров 

– на результат.  
    ГТО  

  Спринтерский бег – 8 ч.  

89  
90  

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон  

Обучение   

  

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 

серий по 20 – 30 м).   

Уметь демонстрировать  
Стартовый разгон в беге 

на короткие дистанции  

  

  

    

 

91  
92  

Низкий старт.  

  

Обучение   

  

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после 

пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).  

Уметь демонстрировать 

технику низкого старта  
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93  
94  

Финальное 

усилие.  
Эстафетный бег  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х  30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки.   

Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   

      

95  Развитие 

скоростных 

способностей.  

Тест: Низкий 

старт – бег 60 м  

совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со 

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

метров – на результат.  

 Тест: Низкий старт – 

бег 60 метров – на 

результат.  

    ГТО  

96  Развитие 

скоростной 

выносливости  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное 

пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра.   
Уметь демонстрировать 

физические кондиции  
(скоростную 

выносливость).  

      

  Метание- 3 ч.  

97  

  

Развитие 

скоростносиловых 

качеств.  

 Тест: Прыжки в 

длину с места.  

комплексный  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.  
Прыжки в длину с места – на результат.  

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха.  

 Тест: Прыжки в 

длину с места – на 

результат  

    ГТО  

98  Метание мяча  на 

дальность.  

 Тест:  
Челночный бег     

комплексный  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность.   

Уметь демонстрировать 

финальное усилие.  

Тест: Челночный бег – 

на результат.  

  

  

  ГТО  

99  Метание мяча  на 

дальность.  
совершенство 

вание  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность   

Уметь демонстрировать 

технику в целом.  
      

  Прыжки- 3 ч.  

100  Развитие силовых  

координационны 

х способностей.  
 Тест     

комплексный  Комплекс с набивными мячами (до 2 кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на результат.  

Тест: Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на 

результат.  

    ГТО  
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101  

   

Прыжок в длину 

с разбега.  

 Тест: Прыжки в 

длину с 11 – 13 

шагов разбега   

Совершенств 

ование  
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.  

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега.  

 Тест: Прыжки в 

длину с 11 – 13 шагов 

разбега – на результат  

    ГТО  

4 четверть: 

Тест: 6  

  

За год:  
Тест: 20  

102  Повторение 

пройденного  
Совершенств 

ование  
Подведение итогов.           

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов – 3 часа.   
№ 

урока 
Тема   урока  Тип 

урока  
Элементы содержания  Планируемые 

результаты  
Дата 

проведения  
Примечание  

план  факт  

    I четверть – 27 ч. 

Основы знаний- 1 ч.  
   

1.  Инструктаж по 

охране труда.  
Вводный   Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Активный и пассивный отдых.  

Знать требования 

инструкций.  
Устный опрос  

      

    Легкая атлетика 

Спринтерский бег- 8 ч.  
   

2   
3  

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон  

Обучение   

  

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений.  
Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).   

Уметь  
демонстрировать  
Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции  

      

4   
5  

Низкий старт  

  

Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 

х40 – 60 метров  

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта  

   

     

    

6   
7  

Финальное 

усилие.  
Эстафетный бег  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки.   

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   
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8  Развитие 

скоростных 

способностей.  
Тест: Низкий 

старт – бег 60 м  

совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со 

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

метров – на результат.  

Тест: Мальчики:  
«5» - 8.6; «4» - 8.9;  
«3» - 9,1  
Девочки: «5» - 9,1;  
«4» - 9,3; «3» - 9,7  

    ГТО  

9  Развитие 

скоростной 

выносливости  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  
Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. 

Учебная игра.   

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость).  

      

    Метание- 3 ч.     

10  Развитие 

скоростно- 
комплексный  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и  
Уметь 

демонстрировать  
      

 

 силовых качеств.   толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. 

Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

(1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 

метров.  

отведение руки для 

замаха.  
   

11  Метание мяча  

на дальность.  
Тест:  
Челночный бег    

комплексный  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.   

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

Тест: Челночный 

бег – на результат  

    ГТО  

12.  Метание мяча  

на дальность. 

Тест: метание  

совершенство 

вание  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность   

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

Тест: метание  

    ГТО  

  Прыжки – 4 ч.  

13  
14  

Развитие 

силовых и 

координационны 

х способностей.  
Тест: Прыжки в 

длину с места  

Совершенств 

ование  
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. 

Тест: Прыжки в 

    ГТО  
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длину с места – на 

результат  

15.  Прыжок в 

длину с разбега. 

Тест: Гладкий 

бег по стадиону  
6 минут    

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на 

результат.   

 Корректировка 

техники прыжка с 

разбега.  
Тест: Гладкий бег 

по стадиону 6 

минут – на 

результат.  

    ГТО  

16.  Прыжок в длину 

с разбега. Тест: 

Прыжки в 

длину с 11 – 13 

шагов разбега   

Совершенств 

ование  
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.   

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега.  
Тест: Прыжки в 

длину с 11 – 13 

шагов разбега – на 

результат  

    ГТО  

  Длительный бег- 11 ч.  

17  
18  

Развитие 

выносливости.  

  

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х 

(200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. Спортивные игры.  

Корректировка 

техники бега  
      

19  Развитие  комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Тестирование бега      ГТО  

 

 20  силовой 

выносливости  
Тест: Бег 1000 

метров    

 Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.  

на 1000 метров.  

  
   

21  
22  

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий  

Обучение   

  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.   
Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в 

шаге.    

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции  
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23  
24  

Переменный бег  комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с 

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.  
Переменный бег – 10 – 15 минут.   

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции  

      

25  Гладкий бег   комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на  
2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История 

отечественного спорта.  

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.   

      

26  

27  
Кроссовая 

подготовка  
совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.   
  Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции  

    1 четверть  
Тест: 7  

  II четверть Баскетбол- 

20 ч.  
28  

29  
Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки.  

совершенство 

вание  
Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений, в парах в 

нападающей и защитной стойке. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в 

баскетбол.  

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты)  

      

30   
31  
32  

Ловля и 

передача мяча.  
комплексный  Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления 

и с сопротивлением защитника (в различных построениях), 

различными способами на месте и в движении (ловля двумя 

руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя 

руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над 

головой, с отскоком от пола). Учебная игра.   

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча  

      

33  
34  
35  

Ведение мяча  комплексный  Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное 

ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра  

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча.  
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36  
37  

Бросок мяча   комплексный  ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты 

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты 

бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников 

(бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра  

Уметь выполнять 

ведение мяча на 

месте в низкой и 

высокой стойке  

      

38  
39  

Бросок мяча в 

движении.  
комплексный  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 со среднего расстояния из – под щита. Учебная 

игра  

Корректировка 

техники ведения 

мяча.  

      

40  
41  

Штрафной 

бросок.  
комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. 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.  

      

42  

43  
Тактика игры  комплексный  ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 

Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия. 

Учебная игра.  

        

44  
45  

Техника 

защитных 

действий.  

комплексный  Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против 

игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра  

Уметь применять в 

игре защитные 

действия  

      

46  Зонная система 

защиты.  
комплексный  Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым 

прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.   
Комплекс на дыхание. Учебная игра.   

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.   

      

47  Развитие 

кондиционных и 

координационны 

х способностей. 

Тест: гибкость  

совершенство 

вание  
ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие 

трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.  
Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.   
Тест: гибкость.  

    ГТО  

  

2 четверть 

Тест: 1  

  III четверть Лыжная 

подготовка- 13 ч.  
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48  Охрана труда на 

уроках лыжной 

подготовки  

комплексный  Провести беседу о правилах поведения на занятиях по лыжной 

подготовке, температурном режиме, одежде и обуви лыжника. На 

учебном круге повторить технику одновременного и 

попеременного двухшажного хода. Учить координации работы рук 

при переходе с одного хода на другой (с попеременного на 

одновременный и наоборот). Пройти дистанцию 2 км со средней  

        

 

   скоростью      

49  
50  

Повторение 

техники 

попеременного и 

одновременного 

лыжных ходов. 

Дистанция 2 км 

со средней 

скоростью  

совершенство 

вание  

  

Повторить технику одновременного и попеременного двухшажного 

хода. Пройти дистанцию 2 км со средней скоростью  

  

        

51  Координация 

работы рук при 

переходе с одного 

хода на другой   

совершенство 

вание  
Учить координации работы рук при переходе с одного хода на 

другой (с попеременного на одновременный и наоборот).  
        

52  Попеременный 

четырехшажный  
ход Тест: 

2км  

комплексный  После повторения оценить технику попеременного 

двухшажного хода. Повторить технику одновременного 

одношажного хода. Познакомить с попеременным 

четырехшажным ходом, рассказать, где и зачем он может быть 

применен. Пройти дистанцию 2 км с использованием изученных 

ходов с 2—3 ускорениями до 200 м (девочки) и до 300 м 

(мальчики).  

Техника 

выполнения 

одновременного 

двухшажного хода. 

Тест: 2км  

    ГТО  

53  Техника 

преодоления 

контруклонов 

Тест: дистанция 

1 км.  

обучение  На учебном круге повторить попеременный четырехшажный ход. 

Оценить умение переходить с одного хода на другой. 

Познакомиться с техникой преодоления контруклонов. Провести 

соревнования-прикидку на дистанцию 1 км (мальчики и девочки)  

Тест: Лыжные 

гонки на 1 км 

мальчики: 5,00 – 

5,30 – 6,30; 

девочки:5,30 – 6,00  
– 7,00  

    ГТО  
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54  Совершенствован 

ие попеременного 

четырехшажного 

хода. Дистанция 3 

км со средней 

скоростью  

совершенство 

вание  
Совершенствовать попеременный четырехшажный ход. Оценить 

технику одновременного одношажного хода. Пройти дистанцию 3 

км (мальчики и девочки) со средней скоростью.  

Техника 

выполнения 

одновременного 

одношажного хода   

      

55  Совершенствован 

ие техники всех 

изученных ходов 

и переходов с 

одного хода на 

другой.  

  

Обучение  Повторить технику преодоления контруклонов, совершенствовать 

технику подьемов и спусков ранее изученными приемами.  
Совершенствовать технику попеременного чегырехшажного хода. 

Пройти дистанцию 3 км со средней скоростью: мальчики  

        

 

56  Дистанция 2 км 

на скорость с 

применением 

изученных ходов 

Тест: дистанцию  
2 км  

совершенство 

вание  
Пройти дистанцию 2 км на скорость с применением на дистанции 

изученных ходов  

  

 Тест: Лыжные 

гонки на 2 км 

мальчики: 11,30 – 

12,00 – 13,00; 

девочки: 12,30 –  
13,00 – 14,00  

    ГТО  

57  Совершенствован 

ие техники 

лыжных ходов с 

прохождение 

дистанции до 5 км 

совершенство 

вание  

  

Совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением 

дистанции до 5 км со средней скоростью и выполнением заданий 

учителя по использованию ходов в соответствии рельефа 

местности.  

        

58  Совершенствован 

ие техники 

лыжных ходов с 

прохождение 

дистанции до 5 

км.  

Тест:5 км  

совершенство 

вание  
Совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением 

дистанции до 5 км со средней скоростью и выполнением заданий 

учителя по использованию ходов в соответствии рельефа 

местности.  

Тест:5 км      ГТО  
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59  
60  

Совершенствован 

ие навыков 

катания с горок. 

Дистанция до 3,5 

км со средней 

скоростью Тест: 

2км   

комплексный  Совершенствовать навыки катания с горок. Пройти дистанцию до 

3,5 км со средней скоростью.  

  

Тест: 2км      ГТО  

  Волейбол-17 ч.  

61  

62  
Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки.  

комплексный  Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным 

шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, 

прыжком, падением). Развитие координационных способностей.  
Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.   

Дозировка          
индивидуальная  

      

63  

64  
Прием и 

передача мяча.  
комплексный  ОРУ. СУ. 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.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений  

      

65  

66  
Прием мяча после 

подачи  
комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные 

беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя)  

Корректировка 

техники 

выполнения  

      

 

   на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – 

верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести.  
Учебная игра.  

упражнений  
Дозировка       

индивидуальная  

   

67  
68  
69  

Подача мяча.   комплексный  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи 

мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на 

расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с 

изменением направления полета мяча: в правую и левую части 

площадки.. Учебная игра.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений  
Дозировка 

индивидуальная  
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70   
71  
72  

Нападающий 

удар.  
совершенство 

вание  
ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. 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.  

Уметь 

демонстрировать 

технику.  

      

73  

74  
Техника 

защитных 

действий.  

комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 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.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений  

      

75   
76  
77  

Тактика игры.  

Тест: гибкость  

комплексный  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 

Групповые 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. Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия. Учебная игра.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений Тест: 

гибкость  

    ГТО  

  

3 четверть 

Тест:6  

  IV четверть      Легкая атлетика -28ч.           Длительный бег-11ч.  

78  

79  
Преодоление 

горизонтальных 

препятствий  

Обучение   

  

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.    

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции  

      

80  

81  
Развитие 

выносливости.  
комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х 

(200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д.   

Корректировка 

техники бега  
      

82  
83  

Переменный бег  комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с 

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.   
Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции  

      

 

84  
85  

Кроссовая 

подготовка  
совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.   
 Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции  
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86  

87  
Развитие 

силовой 

выносливости  
Тест: Бег 1000 

метров   

комплексный  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  
Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.  

Тест: Бег 1000 

метров – на 

результат  

    ГТО  

88  Гладкий бег   

   

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 

2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.  
Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.   

      

  Спринтерский бег  

89  

90  
 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон  

Обучение   

  

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений.  
Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).   

Уметь  
демонстрировать  
Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции  

      

91  

92  
Низкий старт.  

  

Обучение    ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 

х40 – 60 метров.  

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта  

      

93  

94  
Финальное 

усилие.  
Эстафетный бег  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки.   

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.   

      

95  Развитие 

скоростных 

способностей.  
Тест: Тест: Бег 

1000 метров   

совершенство 

вание  
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со 

старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Тест: Бег 1000 метров – 

на результат  

 Тест: Мальчики:  
«5» - 8.6; «4» - 8.9;  
«3» - 9,1  
Девочки: «5» - 9,1;  
«4» - 9,3; «3» - 9,7  

    ГТО  

96  Развитие 

скоростной 

выносливости  

комплексный  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  
Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. 

Учебная игра.   

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость).  

      

  Метание-3ч.  

97  

   

Развитие 

скоростно- 
комплексный  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и  
Уметь 

демонстрировать  
    ГТО  
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 силовых качеств  
Тест: Прыжки в 

длину с места   

 толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. 

Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

(1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 

метров. Прыжки в длину с места – на результат.  

отведение руки для 

замаха.  
Прыжки в длину с  
места – на 

результат  

   

98  Метание мяча  на 

дальность.  
Тест:  
Челночный бег   

комплексный  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.   

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

Тест: Челночный  
бег – на результат  

  

    ГТО  

99  Метание мяча  на 

дальность. Тест: 

метание  

совершенство 

вание  
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность   

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

Тест: метание  

    ГТО  

    прыжки    

100  

   

Развитие силовых 

и 

координационны 

х способностей. 

Тест: Гладкий 

бег по стадиону  
6 минут    

комплексный  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег 

по стадиону 6 минут – на результат.  

Тест: Гладкий бег 

по стадиону 6 

минут – на 

результат.  

    ГТО  

101  Прыжок в длину 

с разбега.  

   

Совершенств 

ование  
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.  

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега.  

   

       

102  Повторение 

пройденного  
Совершенств 

ование  
Подведение итогов.        4 четверть: 

Тест:6  

  

За год:  
Тест: 20  
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Раздел 3. Тематическое планирование  

5 - 7 классы 3 ч в неделю, всего 315 ч  

Содержание курса  Тематическое планирование  Характеристика видов деятельности учащихся  

 Раздел 1. Основы знаний   

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  

Страницы истории Зарождение Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их проведения, известные участники и 

победители).  
Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских 

игр современности.  
Цель и задачи современного олимпийского движения. Физические 

упражнения и игры в Киевской Руси, Московском государстве, на 

Урале и в Сибири. Первые спортивные клубы в дореволюционной 

России.  
Наши соотечественники — олимпийские чемпионы.  
Физкультура и спорт в Российской Федерации на современном 

этапе  

Раскрывают историю возникновения и формирования 

физической культуры. Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление культуры, раскрывают 

содержание и правила соревнований.  
Определяют цель возрождения Олимпийских игр, 

объясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского движения. 

Сравнивают физические упражнения, которые были 

популярны у русского народа в древности и в Средние 

века, с современными упражнениями.  
Объясняют, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в России. 

Анализируют положения Федерального закона «О 

физической культуре и спорте»  
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Физическая культура человека 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

Проведение самостоятельных занятий  
по коррекции осанки и телосложения  

  

Познай себя   
Росто-весовые показатели.  
Правильная и неправильная осанка. Упражнения для сохранения и 

поддержания правильной осанки с предметом на голове.  
Упражнения для укрепления мышц стопы. Зрение. Гимнастика для 

глаз. Психологические особенности возрастного развития. 

Физическое самовоспитание. Влияние физических упражнений на 

основные системы организма  

  

Регулярно контролируя длину своего тела, определяют 

темпы своего роста.  
Регулярно измеряют массу своего тела с помощью 

напольных весов.  
Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с помощью 

специальных упражнений. Соблюдают элементарные 

правила, снижающие риск появления болезни глаз. 

Раскрывают значение нервной системы в управлении 

движениями и в регуляции основными системами 

организма.  
Составляют личный план физического самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки различных 

групп мышц.  
Осмысливают, как занятия физическими упражнениями 

оказывают благотворное влияние на работу и развитие 

всех систем   
организма, на его рост и развитие  

Режим дня и его основное содержание. 

Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие  

Здоровье и здоровый образ жизни.  
Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. Утренняя 

гимнастика. Основные правила для проведения самостоятельных 

занятий. Адаптивная физическая культура. Подбор  спортивного  

инвентаря для занятий физическими упражнениями в домашних 

условиях.  
Личная гигиена. Рациональное питание. Режим труда и отдыха.  
Вредные привычки. Допинг  

Раскрывают понятие здорового образа жизни, 

выделяют его основные компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. Выполняют  

комплексы  упражнений  утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей место для 

самостоятельных занятий физкультурой в домашних 

условиях и приобретают спортивный инвентарь. 

Разучивают и выполняют комплексы упражнений для 

самостоятельных занятий в домашних условиях.  
Соблюдают основные гигиенические правила. 

Выбирают режим  правильного  питания  в 

зависимости от характера мышечной деятельности.  
Выполняют основные правила организации распорядка 

дня.  
Объясняют роль и значение занятий физической 

культурой в профилактике вредных привычек.  
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Оценка эффективности занятий 

физической культурой.  
Самонаблюдение и самоконтроль  

Самоконтроль  
Субъективные и объективные показатели самочувствия.  
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб  

Выполняют тесты на приседания и пробу с задержкой 

дыхания.  
Измеряют пульс до, во время и после занятий 

физическими упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля.  

 

Первая помощь и самопомощь во время 

занятий физической культурой и 

спортом  

Первая помощь при травмах Соблюдение    правил   безопасности, 

страховки и разминки. Причины   возникновения   травм   и 

повреждений при занятиях физической культурой и спортом. 

Характеристика   типовых   травм,   простейшие приёмы и правила 

оказания самопомощи  и   первой  помощи   при травмах  

В парах с одноклассниками тренируются в наложении 

повязок и жгутов, переноске пострадавших  

Всероссийский 

физкультурноспортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне»  

Страницы истории ГТО – прошлое и настоящее. Задачи и цели 

комлекса ГТО.  Нормативы ГТО – как правильно выполнять.  
Подготовка к сдаче нормативов. Регистрация на сайте ГТО.  

Знают когда и зачем разработан и внедрён комплекс 

ГТО. Самостоятельно регистрируются на сайте ГТО.   
Ориентируются в нормативах ГТО.  
Умеют организовать самостоятельные занятия по 

тренировке тестовых упражнений.   
Соблюдают технику безопасности при занятиях 

физкультурой.  

                      

                         Раздел 2. Двигательные умения и навыки  

 

 Лёгкая атлетика (27 часов)   

Беговые упражнения  

  

  

  

  

  

  

  

Овладение техникой спринтерского бега  

5класс  
История лёгкой атлетики. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с 

ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на 

результат 60 м. 6класс  
Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.  

7класс  
Высокий старт от 30 до 40 м.   
Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 

м.  Бег на результат 60 ГТО – Бег на 60 м  

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения.  
Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений.  
Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений.  
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  Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности  

 

  

  

  

  

Овладение   техникой   длительного бега  

5класс  
Бег в равномерном темпе от   10 до 12 

мин.  
Бег на 1000 м.  

ГТО – бег на 1500 м, 2000 м   
6класс  
Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м  

7 класс  
Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 мин.  
Бег на 1500 м  

ГТО – бег на 2 км, 3 км   

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения.  
Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений,  
соблюдают правила безопасности  

Прыжковые упражнения  Овладение техникой прыжка в длину  

5класс  
Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега.  

6класс  
Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 7класс  
Прыжки в длину с 9—11  шагов разбега  

ГТО – прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега  

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения ,для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения прыжковых упражнений,  
соблюдают правила безопасности  
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Овладение техникой прыжка в высоту  

5класс  
Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега.  

6класс  
Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега.  

7класс  
Процесс совершенствования прыжков в высоту  

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений,  
соблюдают правила безопасности  

Метание малого мяча  Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность  5 

класс  
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на 

заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 6—8 м, 

с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди,  

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных 

упражнений.  
Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей.  
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  снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком в 

направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную 

и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками 

после броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями, 

после поворота на 90°, после приседания. 6класс  
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока' от стены, на 

заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 8—10 м, 

с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 7класс  
Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с 

шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и вертикальную 

цель (1x1 м) с расстояния 10—12 м.  
Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4—5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и. п., стоя 

грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух 

шагов, с трёх шагов вперёд-вверх; снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками  
после броска партнёра, после броска вверх  

ГТО – метание мяча (весом 150 г)  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности  

Развитие выносливости  5—7 классы  
Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка.  

ГТО – кросс на 3 км по пересечённой местности  

Применяют разученные упражнения для развития 

выносливости  

Развитие скоростно-силовых 

способностей  
5—7 классы  
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки 

и броски набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и 

половых особенностей  

Применяют разученные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей  

Развитие скоростных способностей  5—7 классы  
Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

ускорением, с максимальной скоростью  

Применяют разученные упражнения для развития 

скоростных способностей  

Знания о физической культуре  5—7 классы  
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и  

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 

для укрепления здоровья и основных систем организма  
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  основные системы организма; название разучиваемых упражнений 

и основы правильной техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для вы-пол 

нения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, 

скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных 

на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой 

атлетикой  

и для развития физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают упражнения для 

организации самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правила 

соревнований  

Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой  
5—7 классы  
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей 

на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены  

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 

для укрепления здоровья и основных систем организма 

и для развития физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают упражнения для 

организации самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и правила 

соревнований  

Овладение    организаторскими 

умениями  
5—7 классы  
Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; 

помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в 

подготовке места проведения занятий  

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий.  
Выполняют контрольные упражнения и контрольные 

тесты по лёгкой атлетике.  
Составляют совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные на развитие 

соответствующих физических способностей. Измеряют 

результаты, помогают их оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают помощь в подготовке мест 

проведения занятий. Соблюдают правила 

соревнований  

  

  

  

Гимнастика (22 часа)  
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Краткая      характеристика вида 

спорта  
Требования к технике безопасности  

История гимнастики. Основная   гимнастика.   Спортивная 

гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная 

акробатика.  
Правила техники безопасности и страховки во время занятий 

физическими упражнениями. Техника выполнения физических 

упражнений  

Изучают  историю   гимнастики   и   запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Различают  предназначение   каждого  из  видов 

гимнастики.  
Овладевают правилами техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими 

упражнениями  

Организующие команды и приёмы  Освоение строевых упражнений  

5класс  
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну 

по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.  

6класс  
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 7класс  
Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»  

Различают строевые команды, чётко выполняют 

строевые приёмы  

  

Упражнения общеразвивающей 

направленности (без предметов)  
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и 

в движении   
5—7 классы  
Сочетание различных положений рук, ног, туловища.  
Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связки.  
Общеразвивающие упражнения в парах  

Описывают технику общеразвивающих упражнений. 

Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений  

Упражнения общеразвивающей 

направленности (с предметами)  
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами   

5—7 классы  
Мальчики:  с  набивным  и большим мячом, гантелями (1—3 кг). 

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками  

  

Описывают технику общеразвивающих упражнений с 

предметами.  
Составляют комбинации из числа разученных 

упражнений  
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Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях  
Освоение и совершенствование висов и упоров  5 

класс  
Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; 

подтягивание из виса лёжа.  

6класс  
Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в 

упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок 

поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; 

соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев.  

7класс  
Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и 

толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь  

Описывают технику данных упражнений. Составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных 

упражнений  

Опорные прыжки  Освоение опорных прыжков  

5класс  
Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 

80— 100 см).  

6класс  
Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100—110 см). 7класс  
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100—115 

см). Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105—110 

см)  

Описывают технику данных упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из числа разученных 

упражнений  

Акробатические   упражнения и 

комбинации  
Освоение акробатических упражнений  

5 класс  
Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках.  

6класс  
Два кувырка вперёд слитно; «мост» из положения стоя с помощью.  

7класс  
Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с 

согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат  

  

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений  
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Развитие координационных 

способностей  
5—7 классы  
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то 

же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 

бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения.  

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития названных координационных 

способностей  

 

 Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря  

 

Развитие силовых способностей и 

силовой выносливости  
5—7 классы  
Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, 

упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами  

ГТО – подтягивание из виса на высокой перекладине  
(мальчики), подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине  

(девочки), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу,   7 

кл - поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1 

мин  

Используют данные упражнения для развития силовых 

способностей и силовой выносливости  

Развитие   скоростно-силовых 

способностей  
5—7 классы  
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча  

Используют данные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей  

Развитие гибкости  

  

5—7 классы  
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами  

ГТО – наклон в перёд из положения стоя с прямыми ногами на 

полу  

Используют данные упражнения для развития 

гибкости  

Знания о физической культуре  5—7 классы  
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и 

помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; 

упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических 

упражнений  

Раскрывают значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки, развития 

физических способностей. Оказывают страховку и 

помощь во время занятий, соблюдают технику 

безопасности. Применяют упражнения для 

организации самостоятельных тренировок  
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Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой  
5—7 классы  
Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без 

предметов, акробатические, с использованием гимнастических 

снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования 

физической нагрузки  

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий  

   

  

  

  

  

 

 

 Лыжная подготовка (18 часов)   

Освоение техники лыжных ходов  5 класс  
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный 

ходы. Подъём «полуёлочкой». Торможение  «плугом». Повороты 

переступанием. Прохождение дистанции 3 км 6 класс  
Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъёмы 

«ёлочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение 

дистанции 3,5 км. Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с 

передачей палочек», «С горки на горку».   

ГТО – бег на лыжах на 2 или на 3 км  
7 класс  
Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим 

шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Повороты 

на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: «Гонки с 

преследованием», «Гонки с выбыванием»  

ГТО – бег на лыжах на 3 или на 5 км (мальчики)  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций  
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Знания  Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних 

заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных 

мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание 

помощи при обморожениях и травмах  

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем организма и 

для развития физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Применяют изученные 

упражнения при организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие техники выполнения 

лыжных ходов и правила соревнований.  
Используют названные упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач физической и технической 

подготовки. Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий. 

Применяют правила оказания помощи при 

обморожениях и травмах  

   

  

  

  

  

  

  

  

 

 

Спортивные игры (38 часов) Баскетбол  

Краткая      характеристика вида 

спорта   
Требования к технике безопасности  

История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные 

приёмы игры. Правила техники безопасности  
Изучают историю баскетбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в баскетбол  
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Овладение техникой передвижений,  

остановок,  поворотов и стоек  
5 - 6 классы  
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов 

техники   передвижений   (перемещения   в стоике, остановка, 

поворот, ускорение).   

7 класс   
Дальнейшее обучение технике движений.   
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника  

  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

  

Освоение техники ведения мяча  5-6 классы  
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не 

ведущей рукой.   
7 класс  
Дальнейшее обучение технике движений.  
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника  

  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Овладение техникой бросков мяча  5-6 классы  
Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, 

после ловли) без сопротивления защитника.  
Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м. 7 класс 

Дальнейшее обучение технике движений.  
Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, 

после ловли, в прыжке) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м  

  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  



 

91  

  

Освоение   индивидуальной техники 

защиты  
5-6 классы  
Вырывание и выбивание мяча.   
7 класс Перехват мяча  

  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Закрепление техники владения мячом 

и развитие координационных 

способностей  

5-6 классы  
Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок.   
7 класс  
Дальнейшее обучение технике движений  

  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

  

Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных способностей  

5-6 классы  
Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом.   
7 класс  
Дальнейшее обучение технике движений  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

Освоение тактики игры  5-6 классы  
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».   
7 класс  
Дальнейшее обучение технике движений.  
Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение 

быстрым прорывом (2:1)  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности  

Овладение игрой и комплексное 

развитие  психомоторных 

способностей  

5 - 6 классы  
Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 7 класс Игра по правилам мини-баскетбола.  
Дальнейшее обучение технике движений  

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями.  
Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в баскетбол как 

средство активного отдыха  

  

 Волейбол   
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Краткая      характеристика вида 

спорта.  
Требования к технике безопасности  

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные 

приёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности  
Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в волейбол  

Овладение техникой передвижений,   5-7 классы  Описывают технику изучаемых игровых приёмов и  

 

остановок,  поворотов и стоек  Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на 

пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)  

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Освоение техники приёма и передач 

мяча  
5 - 7 классы  
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных  
способностей  

5 класс  
Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.  
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

и на укороченных площадках.   
6-7 классы  
Процесс совершенствования психомоторных способностей. 

Дальнейшее обучение технике движений и продолжение развития 

психомоторных способностей  

  

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.  
Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха  

Развитие координационных 

способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и 

перестроение двигательных действий, 

дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, способностей к 

согласованию движений и ритму)  

5-7 классы  
Упражнения по овладению и совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом типа бег с изменением направления, 

скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания 

в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту 

и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные 

упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3  

  

Используют игровые упражнения для развития 

названных координационных способностей  
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Развитие выносливости  5-7 классы  
Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин  

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

для развития выносливости  

Развитие скоростных и 

скоростносиловых способностей ~  

  

  

5-7 классы  
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 

различных исходных положений. Ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойке с максимальной частотой в течение 7—10 с.  
Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения 

с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность.                                                    
Приём мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения 

вперёд. То же через сетку  

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

для развития скоростных и скоростно-силовых 

способностей  

Освоение техники нижней прямой 

подачи  
5 класс  
Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки   
6-7 классы  
То же через сетку  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

  

Освоение техники прямого 

нападающего удара  
5-7 классы  
Прямой   нападающий   удар   после подбрасывания мяча партнёром  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Закрепление техники владения 

мячом и развитие координационных 

способностей  

5-7 классы  
Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

  

Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных способностей  

5 класс  
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом.  

6-7 классы  
Дальнейшее закрепление техники и продолжение развития 

координационных способностей  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  
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Освоение тактики игры  5 класс  
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0).   
6-7 классы  
Закрепление тактики свободного нападения.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в  

 Позиционное нападение с изменением позиций  процессе игровой деятельности  

Знания о спортивной игре  5-7 классы  
Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрый 

прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита).  
Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми  

Овладевают терминологией, относящейся к избранной 

спортивной игре. Характеризуют технику и тактику 

выполнения соответствующих игровых двигательных 

действий. Руководствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют правила и основы 

организации игры  

Самостоятельные занятия 

прикладной физической подготовкой  
5-7 классы  
Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростносиловых, силовых способностей и выносливости. Игровые 

упражнения по совершенствованию технических приёмов (ловля, 

передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов). 

Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля  

Используют разученные упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической, технической, 

тактической и спортивной подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий  

  

Овладение организаторскими 

умениями  
5-7 классы  
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, 

приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование команды, подготовка места проведения 

игры  

Организуют со сверстниками совместные занятия по 

подвижным играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведения игры  

  

 Футбол   
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Краткая     характеристика вида спорта  

Требования к технике безопасности  

История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные 

приёмы игры в футбол. Подвижные игры для освоения 

передвижения и остановок. Правила техники безопасности  

Изучают историю футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных футболистов. Овладевают 

основными приёмами игры в футбол. Соблюдают 

правила, чтобы избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют контрольные упражнения и 

тесты  

Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек  
5 класс  
Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами 

боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).   
6-7 классы Дальнейшее закрепление техники  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Освоение ударов по мячу и остановок 

мяча  
5 класс  
Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и 

скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не 

ведущей ногой.  

6-7 классы  
Дальнейшее закрепление техники. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения и скорости ведения с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей 

ногой  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Овладение техникой ударов по воротам  5 класс  
Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель.   

6-7 классы  
Продолжение   овладения   техникой ударов по воротам  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных 

способностей  

5-7 классы  
Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём 

мяча, остановка, удар по воротам  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных способностей  

5-7 классы  
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  
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Освоение тактики игры  5-6 классы  
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 

3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота.   
7 класс  
Позиционные нападения с изменением позиций игроков. 

Дальнейшее закрепление приёмов тактики  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности  

  

Овладение организаторскими 

способностями  
Помощь в подготовке места проведения занятий, инвентаря) в 

организации и проведении соревнований. Правила соревнований, 

правила судейства  

Измеряют результаты, помогают их оценивать и 

проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. Соблюдают 

правила соревнований  
Рефераты и итоговые работы    По итогам изучения каждого из разделов готовят 

рефераты на одну из тем, предложенных в учебнике. В 

конце 5, 6 и 7 классов готовят итоговые работы на 

одну из тем, предложенных в учебнике  

  

  

  

  

  

Раздел 3. Развитие двигательных способностей  

 

Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности  

  

  
Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз (подвижных перемен)  

Основные двигательные способности Пять основных 

двигательных способностей: гибкость, сила, быстрота, 

выносливость и ловкость  

Выполняют специально подобранные самостоятельные 

контрольные упражнения  

Гибкость  
Упражнения для рук и плечевого пояса.  
Упражнения для пояса.  
Упражнения для ног и тазобедренных 

суставов  

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития гибкости.  
Оценивают свою силу по приведённым показателям  

  

Сила  
Упражнения для развития силы рук.  
Упражнения для развития силы ног. 

Упражнения для развития силы мышц 

туловища  

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития силы.  
Оценивают свою силу по приведённым показателям  
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Быстрота   
Упражнения для развития быстроты движений (скоростных 

способностей). Упражнения, одновременно развивающие силу и 

быстроту  

Выполняют разученные комплексы упражнении для 

развития быстроты. Оценивают свою быстроту по 

приведённым показателям  

Выносливость   
Упражнения для развития выносливости  

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития выносливости. Оценивают свою 

выносливость по приведённым показателям  
Ловкость   
Упражнения для развития двигательной ловкости. Упражнения 

для развития локомоторной ловкости  

Выполняют разученные комплексы упражнений для 

развития ловкости. Оценивают свою ловкость по 

приведённым показателям  

Организация и проведение пеших 

туристских походов. Требование к 

технике безопасности и бережному 

отношению к природе (экологические 

требования)  

Туризм История туризма в мире и в России. Пеший туризм. 

Техника движения по равнинной  местности.  Организация 

привала. Бережное отношение к природе. Первая помощь при 

травмах в пешем туристском походе  

Раскрывают историю формирования туризма. 

Формируют на практике туристские навыки в пешем 

походе под руководством преподавателя. Объясняют 

важность бережного отношения к природе. В парах с 

одноклассниками тренируются в наложении повязок и 

жгутов, переноске пострадавших  

  

  

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

8 - 9 классы 3 ч в неделю, всего 207 ч  

Содержание курса   Тематическое планирование  Характеристика видов деятельности 

учащихся  

 Раздел 1. Что вам надо знать   

Физическое развитие человека  Влияние возрастных особенностей организма на физическое 

развитие и физическую подготовленность   

8-9 классы  
Характеристика возрастных и половых особенностей организма и 

их связь с показателями физического развития  

Используют знания о своих возрастно-половых и 

индивидуальных особенностях, своего физического 

развития при осуществлении 

физкультурнооздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности  
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Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических 

упражнений   

8-9 классы  
Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. Правильная осанка как один из 

основных показателей физического развития человека. Основные 

средства формирования и профилактики нарушений осанки и 

коррекции телосложения  

Руководствуются правилами профилактики 

нарушений осанки, подбирают и выполняют 

упражнения по профилактике её нарушения и 

коррекции  

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции 

систем организма  
8-9 классы  
Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции 

систем дыхания  

  Раскрывают значение нервной системы в 

управлении движениями и в регуляции основных 

систем организма  

  

  
Готовятся осмысленно относиться к изучаемым 

двигательным действиям  
Психические процессы в обучении двигательным действиям  8-9 

классы  
Психологические предпосылки овладения движениями. Участие в 

двигательной деятельности психических процессов (внимание, 

восприятие, мышление, воображение, память)  

 

Самонаблюдение и самоконтроль  Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями  8-

9 классы  
Регулярное наблюдение физкультурником за состоянием своего 

здоровья, физического развития и самочувствия при занятиях 

физической культурой и спортом. Учёт данных самоконтроля в 

дневнике самоконтроля  

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время занятий.  
Начинают вести дневник самоконтроля учащегося, 

куда заносят показатели своей физической 

подготовленности  

  

Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью  

  
Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений  
(технических ошибок)  

Основы  обучения  и  самообучения двигательным действиям  8-9 

классы  
Педагогические, физиологические и психологические основы 

обучения технике двигательных действий.  
Двигательные умения и навыки как основные способы освоения 

новых двигательных действий (движений). Техника движений и её 

основные показатели. Профилактика появления ошибок и способы 

их устранения  

Раскрывают основы обучения технике двигательных 

действий и используют правила её освоения в 

самостоятельных занятиях.   
Обосновывают уровень освоенности новых 

двигательных действий и руководствуются 

правилами профилактики появления и устранения 

ошибок  
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Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями  
8—9 классы  
Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя зарядка и её 

влияние на работоспособность человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности. Закаливание 

организма, правила безопасности и гигиенические требования во 

время закаливающих процедур. Восстановительный массаж, его 

роль в укреплении здоровья человека. Техника и правила 

выполнения простейших приёмов массажа. Банные процедуры и 

их задачи, связь с укреплением здоровья. Правила поведения в 

бане и гигиенические требования к банным процедурам  

Продолжают усваивать основные гигиенические 

правила.  
Определяют назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. Используют правила подбора и 

составления комплекса физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий. Определяют 

дозировку температурных режимов для 

закаливающих процедур, руководствуются 

правилами безопасности при их проведении.  
Характеризуют основные приёмы массажа, проводят 

самостоятельные сеансы. Характеризуют 

оздоровительное значение бани, руководствуются 

правилами проведения банных процедур  

Предупреждение травматизма и 

оказание первой помощи при 

травмах и ушибах  

8-9 классы  
Причины возникновения травм и повреждений при занятиях 

физической культурой и спортом. Характеристика типовых травм, 

простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при 

травмах  

Раскрывают причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической культурой и 

спортом, характеризуют типовые травмы и 

используют простейшие приёмы и правила оказания 

первой помощи при травмах  

Совершенствование  физических 

способностей  
8-9 классы  
Физическая подготовка как система регулярных занятий по 

развитию физических (кондиционных и координационных) 

способностей. Основные правила их совершенствования  

  

Обосновывают положительное влияние занятий 

физическими упражнениями для укрепления 

здоровья, устанавливают связь между развитием 

физических способностей и основных систем 

организма  

Адаптивная физическая культура  8-9 классы  
Адаптивная физическая культура как система занятий  

Обосновывают целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в обществе, рас- 

 

 физическими упражнениями по укреплению и сохранению 

здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактики 

утомления  

крывают содержание и направленность занятий  

Профессионально-прикладная 

физическая подготовка  
8-9 классы  
Прикладная физическая подготовка как система тренировочных 

занятий для освоения профессиональной деятельности, 

всестороннего и гармоничного физического совершенствования  

Определяют задачи и содержание' 

профессиональноприкладной физической подготовки, 

раскрывают её специфическую связь с трудовой 

деятельностью человека  
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История возникновения и 

формирования физической культуры  
8-9 классы  
Появление первых примитивных игр и физических упражнений. 

Физическая культура в разные общественно-экономические 

формации. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о развитии древних 

Олимпийских игр (виды состязаний, правила их проведения, 

известные участники и победители  

Раскрывают историю возникновения и формирования 

физической культуры. Характеризуют  
Олимпийские игры древности как явление культуры, 

раскрывают содержание и правила соревнований  

Физическая   культура олимпийское  

движение России (СССР)  
8-9 классы           
Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. 

Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи 

российских спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы 

развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  
Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. и о зимней Олимпиаде 

в Сочи в 2014 г.  

Раскрывают причины возникновения олимпийского 

движения в дореволюционной России, характеризуют 

историческую роль А. Д. Бутовского в этом процессе. 

Объясняют и доказывают, чем знаменателен 

советский период развития олимпийского движения в 

России  

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения  
Олимпиады: странички истории   

8-9 классы  
Летние и зимние Олимпийские игры современности. Двухкратные 

и трёхкратные отечественные и зарубежные победители 

Олимпийских игр. Допинг. Концепция честного спорта  

Готовят рефераты на темы «Знаменитый 

отечественный (иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное выступление отечественных 

спортсменов на одной из Олимпиад», «Олимпийский 

вид спорта, его рекорды на Олимпиадах»  

Всероссийский 

физкультурноспортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне»  

Страницы истории ГТО – прошлое и настоящее. Задачи и цели 

комлекса ГТО.  Нормативы ГТО – как правильно выполнять.  
Подготовка к сдаче нормативов. Регистрация на сайте ГТО.  

Знают когда и зачем разработан и внедрён комплекс 

ГТО. Самостоятельно регистрируются на сайте ГТО.   
Ориентируются в нормативах ГТО.  
Умеют организовать самостоятельные занятия по 

тренировке тестовых упражнений.   
Соблюдают технику безопасности при занятиях 

физкультурой.  

   

  

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы  

  

   

 

Спортивные игры (38 часов) Баскетбол  
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Содержание курса  Тематическое планирование  Характеристика видов деятельности 

учащихся  

  

Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек  
8-9 классы  
Дальнейшее закрепление техники передвижений, остановок, 

поворотов и стоек  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Освоение ловли и передач мяча  8-9 классы  
Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Освоение техники ведения мяча  8-9 классы  
Дальнейшее закрепление техники ведения мяча  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Овладение техникой бросков мяча  8-9 классы  
Дальнейшее   закрепление   техники бросков 

мяча.  
Броски  одной  и двумя руками в прыжке  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Освоение индивидуальной техники 

защиты  
8 класс  
Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча, 

перехвата.  
9 класс  
Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча, 

перехвата  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  
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Закрепление техники владения 

мячом и развитие координационных 

способностей  

8  класс  
Дальнейшее закрепление техники владения мячом и 

развитие координационных способностей. 9   класс 

Совершенствование техники  

Моделируют технику ' освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

 

Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных способностей  

8 класс  
Дальнейшее закрепление техники перемещений, владения мячом и 

развитие координационных способностей.  
9 класс Совершенствование техники  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

Освоение тактики игры  8-9 классы  
Дальнейшее   закрепление   тактики игры.  
Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Нападение 

быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух (трёх) игроков в 

нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», восьмёрка)  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности  

Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных  
способностей  

8-9 классы  
Игра по упрощённым правилам баскетбола.  
Совершенствование   психомоторных способностей  

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями.  
Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

баскетбола для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха  

Футбол  

Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек  
8-9 классы  
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов 

и стоек  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  
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Освоение ударов по мячу и остановок 

мяча  

  

8 класс  
Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком, 

серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча, из-за 

боковой линии с места и с шагом.  

9 класс  
Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью подъёма.  
Закрепление техники ударов по мячу и остановок мяча  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Освоение техники ведения мяча  8-9 классы  
Совершенствование техники ведения мяча  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают  

 

  правила безопасности  

Овладение техникой ударов по 

воротам  
8-9 классы  
Совершенствование техники ударов по воротам  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

  

Закрепление техники владения 

мячом и развитие координационных 

способностей  

8-9 классы  
Совершенствование техники владения мячом  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных способностей  

8-9 классы  
Совершенствование техники перемещений, владения мячом  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  
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Освоение тактики игры  8-9 классы  
Совершенствование тактики игры  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности  

Овладение  игрой и комплексное 

развитие психомоторных  
способностей  

8-9 классы  
Дальнейшее развитие психомоторных способностей  

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями.  
Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

футбола для комплексного развития физических 

способностей.  
Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в футбол как 

средство активного отдыха  

  

Волейбол  

  

 

Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек  
8-9 классы  
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов 

и стоек  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Освоение техники приёма и передач 

мяч  
8 класс  
Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча 

кулаком через сетку.  

9 класс  
Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники4 игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  
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Овладение игрой и комплексное 

развитие психомоторных  
способностей  

8 класс  
Игра по упрощённым правилам волейбола.  
Совершенствование   психомоторных способностей и навыков 

игры  
9 класс  
Совершенствование   психомоторных способностей и навыков 

игры  

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими 

эмоциями.  
Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

волейбола для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, используют игру в 

волейбол как средство активного отдыха  

Развитие координационных 

способностей* (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакций и 

перестроение двигательных 

действий, дифференцирование 

силовых, пространственных и 

временных параметров движений, 

способностей к согласованию 

движений и ритму)  

8 класс Давнейшее обучение технике 

движений.  
9 класс  
Совершенствование   координационных способностей  

Используют игровые упражнения для развития 

названных координационных способностей  

Развитие выносливости  8 класс  
Дальнейшее развитие выносливости.  
9 класс Совершенствование выносливости  

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

для развития выносливости  

Развитие скоростных и 

скоростносиловых способностей  
8-9 классы  
Дальнейшее развитие скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Совершенствование   скоростных   и 

скоростносиловых способностей  

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

для развития скоростных и скоростно-силовых 

способностей  

Освоение техники нижней прямой  8   класс  Описывают технику изучаемых игровых приёмов и  

 

подачи  Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи.  
9   класс  
Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки  

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  
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* Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. В 8 и 9 классах для развития двигательных способностей используются те 

же основные упражнения, что и в 5—7 классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, увеличивается их объём и интенсивность, усложняются 

условия выполнения.  

Освоение техники прямого 

нападающего удара  
8 класс  
Дальнейшее обучение технике прямого нападающего удара.  

9 класс  
Прямой нападающий удар при встречных передачах  

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности  

Закрепление техники владения 

мячом и развитие координационных 

способностей  

8-9 классы  
Совершенствование   
Координационных  способностей  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие 

координационных способностей  

8-9 классы  
Совершенствование   
Координационных  способностей  

Моделируют технику освоенных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности  

Освоение тактики игры  8 класс  
Дальнейшее обучение тактике игры. Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий.  
9 класс  
Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в 

нападении в зоне 3. Игра в защите  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности  

Знания о спортивной игре  8-9 классы  
Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрый 

прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными играми  

Характеризуют технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники безопасности. 

Объясняют правила и основы организации игры  

Самостоятельные занятия  8-9 классы  
Упражнения по совершенствованию координационных, 

скоростносиловых, силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов  

Используют названные упражнения, подвижные игры 

и игровые задания в самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, технической, тактической 

и спортивной подготовки.  
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 (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание 

приёмов). Подвижные игры и игровые задания, приближённые к 

содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля  

Осуществляют самоконтроль за физической на- 
грузкой во время этих занятий  

Овладение организаторскими 

умениями  
8-9 классы  
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, 

приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование команды, подготовка места проведения 

игры  

Организуют со сверстниками совместные занятия по 

подвижным играм и игровым упражнениям, 

приближённых к содержанию разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведения игры  

  

Гимнастика (22 часа)  

Освоение строевых упражнений  8 класс  
Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево 

9 класс  
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в 

движении  

Различают строевые команды. Чётко выполняют 

строевые приёмы  

Освоение общеразвивающих 

упражнений без предметов на месте и 

в движении  

8-9 классы  
Совершенствование двигательных способностей  

Описывают технику общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации из числа 

разученных упражнений  

Освоение и совершенствование 

висов и упоров  
8 класс  
Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках 

опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; 

подъём завесом вне. Девочки: из упора на нижней жерди 

опускание вперёд в вис присев; из виса присев на нижней жерди 

махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь; вис лёжа на нижней жерди; сед боком на нижней 

жерди, соскок  
9 класс  
Мальчики: подъём переворотом в упор махом и силой; подъём 

махом вперёд в сед ноги врозь. Девочки: вис прогнувшись на 

нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на 

нижнюю жердь  

Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений  
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Освоение опорных прыжков  8    класс  
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 110—115 

см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в 

ширину, высота ПО см). 9    класс  
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см)  

Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений  

 

Освоение  акробатических 

упражнений  
8 класс  
Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперёд 

и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках.  
Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки 

вперёд и назад.  

9 класс  
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный 

кувырок вперёд с трёх шагов разбега. Девочки:  
равновесие на одной; выпад вперёд; кувырок вперёд  

  

Описывают технику акробатических упражнений и 

составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений  

Развитие координационных 

способностей  
8-9 классы  
Совершенствование кондиционных способностей  

Используют гимнастические и акробатические 

упражнения для развития названных 

координационных способностей  

Развитие силовых способностей и 

силовой выносливости  
8-9 классы  
Совершенствование силовых способностей и силовой 

выносливости  

ГТО: 8 кл -  подтягивание из виса на высокой перекладине  
(мальчики), подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине (девочки), сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа на полу,   поднимание туловища из положения лёжа на 

спине за 1 мин, 9 кл – рывок гири 16 кг (юноши)  

Используют данные упражнения для развития 

силовых способностей и силовой выносливости  

Развитие  скоростно-силовых  

способностей  

8-9 классы  
Совершенствование скоростно-силовых способностей  

Используют данные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей  

Развитие гибкости  8-9 классы  
Совершенствование способностей  
Двигательных  

 Используют  данные  упражнения  для  развития  

гибкости  
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ГТО – наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье  

Знания о физической культуре  8-9 классы  
Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей; страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировки  

Раскрывают значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки, развития 

физических способностей. Оказывают страховку и 

помощь во время занятий, соблюдают технику 

безопасности. Владеют упражнениями для  
организации самостоятельных тренировок  

Самостоятельные занятия  8-9 классы  
Совершенствование силовых, координационных способностей и 

гибкости  

Используют изученные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий  

Овладение организаторскими  8-9 классы   Составляют совместно с  учителем  простейшие  

 

умениями  Самостоятельное составление простейших комбинаций 

упражнений, направленных на развитие координационных и 

кондиционных способностей. Дозировка упражнений  

комбинации упражнений, направленные на развитие 

соответствующих физических способностей. 

Выполняют обязанности командира отделения.  
Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила соревнований  

Легкая атлетика ( 8 класс – 27 часов, 9 класс – 24 часа)   

Овладение техникой спринтерского  
бега  

8 класс  
Низкий старт до 30 

м -    от 70 до 80 м -    

до 70 м.  

ГТО – Бег на 60 м   
9 класс  
Дальнейшее обучение технике спринтерского бега.  
Совершенствование     двигательных способностей 

ГТО – Бег на 100 м  

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений.  
Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности  
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Овладение техникой прыжка в длину  8 класс Прыжки в длину с 11—13 шагов 

разбега.  
9 класс  
Дальнейшее обучение технике прыжка в длину  

ГТО – прыжок в длину с места, с разбега  

  

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений.  
Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности  

Овладение техникой прыжка в 

высоту  
8 класс Прыжки в высоту с 7—9 шагов 

разбега.  
9 класс  
Совершенствование техники прыжка в высоту  

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений.  
Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической  

 

  нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности.  
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Овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность  
8 класс  
Дальнейшее овладение техникой метания малого мяча в цель и на 

дальность.  
Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

(1х1 м) (девушки — с расстояния 12—14 м, юноши — до 16 м). 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, 

с четырёх шагов вперёд-вверх. ГТО – метание  мяча 150г  
9 класс  
Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, 

с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель 1x1 м) с расстояния (юноши 

— до 18 м, девушки - 12-14 м), Бросок набивного мяча (юноши -3 

кг, девушки - 2 кг) двумя руками из различных и. п. с места и с 

двух-четырёх шагов вперёд-вверх  

ГТО – метание спортивного снаряда 500 г (девушки), 700 г 

(юноши)  

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения.  
Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений.  
Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности  

Развитие скоростно-силовых 

способностей  
8 класс  
Дальнейшее развитие скоростно-силовых способностей. 9 

класс  
Совершенствование скоростно-силовых способностей  

Применяют разученные упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей  

Знания о физической культуре  Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и 

основные системы организма; название разучиваемых упражнений 

и основы правильной техники их выполнения; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для 

выполнения легкоатлетических упражнений; представления о 

темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, 

координационных способностей. Правила техники безопасности 

при занятиях лёгкой атлетикой  

Раскрывают значение легкоатлетических упражнений 

для укрепления здоровья и основных систем 

организма и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие техники 

выполнения легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований  

Самостоятельные занятия  Упражнения и простейшие программы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей 

на основе освоенных легкоатлетических упражнений Правила  

Используют названные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют само- 
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 самоконтроля и гигиены  

  

контроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий  

Овладение  организаторскими 

умениями  
Измерение результатов; подача команд; демонстрация 

упражнений; помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места проведения занятий  

Составляют совместно с учителем простейшие 

комбинации упражнений, направленные на развитие 

соответствующих физических способностей. 

Измеряют результаты, помогают их оценивать и 

проводить соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения занятий. Соблюдают 

правила соревнований  

  

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (18 часов)  

  

Освоение техники лыжных ходов  8 класс  
Одновременный одношажный ход (стартовый вариант).  
Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение 

дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам»,  
«Биатлон».  

  

9 класс  
Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение 

дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением 

препятствий и др.  

ГТО – бег на лыжах 3 км (девушки), 5 км (юноши)  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций  



 

113  

  

Знания  Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних 

заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных 

мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание 

помощи при обморожениях и травмах  

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем организма и 

для развития физических способностей. Соблюдают 

технику безопасности. Применяют изученные 

упражнения при организации самостоятельных 

тренировок. Раскрывают понятие техники 

выполнения лыжных ходов и правила соревнований. 

Используют названные упражнения в 

самостоятельных занятиях при решении задач 

физической и технической подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила 

оказания помощи при обморожениях и травмах  

 

  

  

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями  

Утренняя гимнастика  8-9 классы  
Комплексы   упражнений   утренней гимнастики без предметов и с 

предметами  

Используют разученные комплексы упражнений в 

самостоятельных занятиях. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий  

Выбирайте виды спорта  8-9 классы  
Примерные возрастные нормы для занятий некоторыми летними и 

зимними видами спорта.  
Повышение общей физической подготовленности для тех 

учащихся, которые бы хотели заниматься спортом. Нормативы 

физической подготовленности для будущих легкоатлетов, 

лыжников, баскетболистов и волейболистов, боксёров  

Выбирают вид спорта.  
Пробуют выполнить нормативы общей физической 

подготовленности  

  

  

Тренировку начинаем с разминки   8-9 классы 

Обычная разминка.  
Спортивная разминка.  
Упражнения для рук, туловища, ног  

Составляют комплекс упражнений для общей 

разминки  

  

  



 

114  

  

Повышайте физическую  
подготовленность  

  

8-9 классы  
Упражнения для развития силы. Упражнения для развития 

быстроты и скоростно-силовых возможностей. Упражнения для 

развития выносливости.  
Координационные упражнения подвижных и спортивных игр. 

Легкоатлетические координационные упражнения. Упражнения на 

гибкость  

  

Используют разученные упражнения в 

самостоятельных занятиях. Осуществляют 

самоконтроль за физической нагрузкой во время этих 

занятий  

  

Приложение 2  

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 1.1. 

Естественные основы.  

5-6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую 

подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.  

7-8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы 

в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и 

движениям.  

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 1.2. Социально-психологические основы.  

5-6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и 

выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием 

организма.  

7-8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-

трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и 

выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным 

состоянием организма и физической подготовленностью.  
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9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение 

общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение 

тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием 

и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня 

двигательной подготовленности. 1.3. Культурно-исторические основы.  

5-6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.  

7-8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека.  

9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям. 1.4. 

 Приемы закаливания.  

5-6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правша, дозировка).  

7-8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 9 класс. Пользование баней.  

1.5.  Подвижные игры.  

Волейбол  

5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий.  

Баскетбол  

5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий.  

1.6.  Гимнастика с элементами акробатики.  

5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Развитие силовых способностей и гибкости. 

Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.  

8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время 

занятий. Техника безопасности во время занятий  

1.7.  Легкоатлетические упражнения.  
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5-9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности 

при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.  

  

  

  

  

  

  

  

  

Ресурсная база.  

  

№  

п/п  

Литература  Инвентарь и оборудование  

  Основная   Легкая атлетика  

1.  Физическая культура 1-4 классы : учебник для 

общеобразовательных учреждений / В.И. Лях – 11-е изд. – М.:  

Просвещение, 2012.  

Мячи малые теннисные; гранаты 500гр. и 700гр.; 

эстафетные палочки; флажки; секундомер.  

2.  Физическая культура 5-7 классы : учебник для 

общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич  – М.:  

Просвещение, 2012.  

Спортивные игры  

Мячи волейбольные; мячи футбольные; мячи 

баскетбольные.  

3.  Физическая культура 8-9 классы : учебник для 

общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич    – 

М.: Просвещение, 2012  

Гимнастика  

Турник гимнастический; шведская стенка; обручи; 

скакалки; козёл гимнастический; мостик гимнастический.  

4.  Физическая культура 10-11 классы : учебник для  

общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич  – 5-е 

изд. – М.: Просвещение, 2012.  

Лыжная подготовка  

Лыжные комплекты: ботинки лыжные, палки, лыжи. 

Парафин для смазки лыж.  
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5.  Физическая культура 1-11классы: комплексная программа 

физического воспитания учащихся. В.И. Лях, А.А. Зданевич  / 

авт.сост.: А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова – М.: Просвещение, 2010.  

  

6.  Комплексная программа физического воспитания учащихся./ авт.:  

В.И. Лях, А.А. Зданевич – Москва: «Просвещение» 2010.  

  Дополнительная  

7.  Справочник учителя физической культуры/ авт.-сост.: П.А. 

Киселёв С.Б. Киселёва – Волгоград: Учитель, 2010.  

8.  Настольная книга учителя физической культуры: подготовка 

школьников к олимпиадам. Методическое пособие/авт.-сост.: П.А.  

Киселёв С.Б. Киселёва – М.: Глобус,2008.  

9.  Начинающему учителю физической культуры/авт.: М.В. 

ВидякинВолгоград: Учитель, 2004.  

  

Список использованной литературы.  

 Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов:  

1. Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;  

2. Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751;  

3. Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 

1507-р; 4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в 

федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, 

реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 

9.03.2004 г. №  

1312; 5. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010г.№889 «О внесении изменений в 

федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, 

реализующих программы общего образования»;  

6. Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1236;  
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7. О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. 

Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20. 8. О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 

9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР.  

Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г № 317.          

Учебники и методическая литература:  

9. Физическая культура 1-4 классы : учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях – 11-е изд. – М.: Просвещение, 2012. 

10. Физическая культура 5-7 классы : учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич  – М.: Просвещение, 

2012.  

11. Физическая культура 8-9 классы : учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич    – М.: Просвещение, 

2012.  

12. Физическая культура 10-11 классы : учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич  – 5-е изд. – М.: 

Просвещение, 2012.  

13. Физическая культура 1-11классы: комплексная программа физического воспитания учащихся. В.И. Лях, А.А. Зданевич  / авт.сост.: 

А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова – Волгоград: Учитель, 2010.  

14. Справочник учителя физической культуры/ авт.-сост.: П.А. Киселёв С.Б. Киселёва – Волгоград: Учитель, 2010.  
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