
 

 

 

 



Пояснительная записка. 

Рабочая программа основного общего образования по физической культуре для 7 – 9  

классов составлена с учетом следующих нормативных документов: 

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 

2010 года № 1897; 

- Примерной программы по учебным предметам. Физическая культура. Матвеев А.П.: 

Просвещение, 2012; 

- Требований к результатам освоения основной общеобразовательной программы 

основного общего образования, представленных в Федеральном государственном 

образовательном стандарте второго поколения; 

- Постановление Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 540 «Об 

утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)»; 

Цель школьного образования по физической культуре – формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры 

в организации здорового образа жизни. 

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится 

так, чтобы были решены следующие задачи: 

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

– освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

– обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 

и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Общая характеристика предмета. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Место предмета в учебном плане 
Федеральный базисный (образовательный) учебный план для образовательных 

учреждений Российской Федерации предусматривает обязательное изучение предмета 

«физическая культура» на этапах начального, основного, полного общего образования в 

объеме 102 ч (3 урока в неделю) в каждом классе. 

 



 

№  Разделы Кол-во час.  

7 класс 

Кол-во час.  

8 класс 

Кол-во час.  

9 класс 

1 Теоретические сведения, 

основы знаний о физической 

культуре 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

2 Лёгкая атлетика 35 27 30 

3 Лыжная подготовка 22 21 22 

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 

22 16 22 

5 Спортивные игры волейбол 13 20 14 

6 Спортивные игры баскетбол  10 18 14 

 Итого: 102 102 102 

 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура». 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 7—9 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, мета предметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов; 

 «формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное,  культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 



полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.    

         Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам;  

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивиду-

альных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия 

в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок 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: 

 умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях  физическими  упражнениями   и спортом; 



 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение умениями: 

 с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 

шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту 

способом «перешагивание»; проплывать 50 м; 

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 

(10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 

ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и 

быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные 

прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с 

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую 

комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на 

голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полу шпагат, 

«мост» и поворот в упор, стоя на одном колене (девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

 «демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкой 

атлетике: бег 100 м, прыжок в длину с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать 

в соревнованиях по одному из видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, 

выдержку и самообладание; 

 учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками двигательных 

умений и навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также для 

выявления уровня физической подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для 

сдачи нормативов ГТО. 

Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных 

и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 



действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 «умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность; 

 понимание физической культуры как средства организации и активного ведения 

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

 проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление 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, повышающих результативность выполнения заданий; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими 

упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние 

половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

 понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и 

эстетической привлекательности; 

 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 её до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

Предметные результаты 

 В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должны отражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, 

в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 



Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знания 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 самостоятельность при организации совместных 

занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к 

участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

 умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 

и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

 умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

 умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений 

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных 

способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело 

применяя соответствующие понятия и термины; 

 умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в 

содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и 

проводить; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 



составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, 

улучшения физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на 

уроке новых двигательных действий, и развитию основных физических (кондиционных и 

координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

Содержание учебного предмета. 

Содержание курса по физической культуре состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек 

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных 

и местных особенностей работы школ. 

 

7 класс 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в 

России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл 

состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного 

вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся 

отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о 

проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения) 

      Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные показатели, 

общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках 

движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 

освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, 

повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от простого к 

сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные 

занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных 

упражнений. 

      Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, 

честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной 

ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных 

условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга 

средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических 

правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при 

освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана 

занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем). 

      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с 



соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением 

движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка 

техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств 

и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы 

упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития) 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение в 

колонне с изменением длины шага по команде: «Короче шаг!», «Полный шаг!», «Полшага!»; 

выполнение команд на месте: «Полповорота направо!», «Полповорота нале-во!». 

      Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, 

стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, 

кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку.  Упражнения на невысокой 

перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, 

переход в вис, лежа на согнутых руках. прыжки в высоту способом "перешагивания". 

Упражнения общей физической подготовки.  Прыжки в высоту способом "перешагивания" . 

      Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту 

способом «перешагивание». Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности 

с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися). Бег на тренировочные дистанции (60 м; 

100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — девочки). 

      Лыжные гонки. Одновременный двушажный ход. Передвижение с чередованием 

одновременного одношажного и двушажного хода с попеременным двушажным ходом. 

Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами 

перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).Коньковый ход. 

Передвижение с чередованием конькового хода с одновременным и попеременным лыжным 

ходом. Прыжки с трамплина (высота для мальчиков — 1,5 м, для девочек — 1 м). Спуск с 

отлогих склонов с чередованием поворотов «плугом» и «упором» (слалом). Прохождение 

тренировочных дистанций (3 км — мальчики, 1,5 км — девочки). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры. 

      Б а с к е т б о л . Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические 

действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и 

соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      В о л е й б о л . Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону 

после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра в 

волейбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, 

диагональные, низкие, высокие). Тактические действия в нападении и защите, после 



пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. Игра в футбол (мини-

футбол) по правилам. 

Подвижные игры: «Пионербол»», «Краденое знамя», « Русская лапта» и т.д. 

      Упражнения общей физической подготовки.  

Виды контрольно-измерительных материалов 

Вид работы Тема 

 Бег 500м (д), 1000м (м) Контрольное упражнение 

Бег 60 м Контрольное упражнение 

Прыжки в длину с места, бег 30м, подтягивание, 
наклон вперед 

Контрольное упражнение 

Челночный бег Контрольное упражнение 

Техника передвижения игрока Передвижения игрока 

Техника ведения мяча с изменением направления Ведение мяча с изменением 
направления 

Техника броска одной рукой от плеча в движении Бросок одной рукой от плеча в 
движении 

Подтягивание Контрольное упражнение 

Акробатическая комбинация Акробатическая комбинация 

Вскок в упор присев, соскок прогнувшись на оценку Вскок в упор присев  

Поднимание туловища из положения, лежа на спине, 
руки за головой 

Поднимание туловища   

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Контрольное упражнение 

Прыжки на скакалке Контрольное упражнение 

Повороты переступанием в движении Повороты переступанием в 
движении 

Техника скользящего шага Скользящий шаг 

Техника попеременно двухшажного  хода Попеременный двухшажный 
ход 

Техника спуска  в основной стойке, подъема «ёлочкой» Спуск в основной стойке. 
подъем «ёлочкой) 

Техника одновременного двухшажного хода Одновременный двухшажный 
ход 

Техника одновременного одношажного хода 
(контроль) 

Одновременный одношажный  
ход 

Техника конькового хода без палок Конькового хода без палок 

Бег 2км Контрольное упражнение 

Бег 3км Контрольное упражнение 

Техника передачи мяча двумя руками сверху Передача двумя руками сверху 

Бег 60м Контрольное упражнение 

Прыжок в длину Контрольное упражнение 
 



 

 

  8 класс 

Знания о физической культуре 
      Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления 

развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и 

прикладное ориентированное), их цели и формы организации. 

      Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая 

культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению 

и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная 

подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного 

результата. 

      Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных 

занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по 

спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных 

занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению 

восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий 

физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа 

(поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний 

здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической 

подготовленности (совместно с учителем). 

      Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных 

процедур во время занятий и после их окончания. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств 

и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы 

упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, 

кровообращения и зрения — близорукость). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение 

выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев 

(юноши). 

      Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем разгибом, в упоре 

перемах левой (правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок 

прогнувшись. 

      Прыжки в высоту способом «перешагивания». 

      Упражнения общей физической подготовки. 



      Легкая атлетика. Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и 

кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях. 

      Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, 

спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение 

равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение 

туристической ходьбой. Марш-бросок с туристической экипировкой (мальчики — до 5 км, 

девочки —до 3 км). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с 

одного хода на другой. Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных ходов 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры. 

      Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по 

правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      В о л е й б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол по 

правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Ф у т б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по 

правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. Упражнения специальной физической и 

технической подготовки. 

Виды контрольно-измерительных материалов 

 

Вид работы Тема 

 Бег 500м (д), 1000м (м) Контрольное упражнение 

Бег 60 м Контрольное упражнение 

Прыжки в длину с места, бег 30м, подтягивание, 
наклон вперед 

Контрольное упражнение 

Челночный бег Контрольное упражнение 

Техника передвижения игрока Передвижения игрока 

Техника ведения мяча с изменением направления Ведение мяча с изменением 
направления 

Техника броска одной рукой от плеча в движении Бросок одной рукой от плеча в 
движении 

Подтягивание  

Акробатическая комбинация Акробатическая комбинация 

Вскок в упор присев, соскок прогнувшись на оценку Вскок в упор присев  

Поднимание туловища из положения, лежа на 
спине, руки за головой 

Поднимание туловища   

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Контрольное упражнение 

Прыжки на скакалке Контрольное упражнение 

Повороты переступанием в движении Повороты переступанием в 
движении 



Техника скользящего шага Скользящий шаг 

Техника попеременно двухшажного  хода Попеременный двухшажный ход 

Техника спуска  в основной стойке, подъема 
«ёлочкой» 

Спуск в основной стойке. подъем 
«ёлочкой) 

Техника одновременного двухшажного хода Одновременный двухшажный ход 

Техника одновременного одношажного хода 
(контроль) 

Одновременный одношажный  ход 

Техника конькового хода без палок Конькового хода без палок 

Бег 2км Контрольное упражнение 

Бег 3км Контрольное упражнение 

Техника передачи мяча двумя руками сверху Передача двумя руками сверху 

Бег 60м Контрольное упражнение 

Прыжок в длину Контрольное упражнение 
 

 

            9 класс 

Знания о физической культуре 

      Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как 

форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и 

разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и 

проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

      Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно ориентированная 

физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной 

деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с 

учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования 

активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) 

деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к 

проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой.      Последовательное 

выполнение всех частей занятий прикладно - ориентированной подготовкой (согласно плану 

индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных 

сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий. 

Физическое совершенствование 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими 



показаниями учащихся). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной 

стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 

прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба 

со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. 

Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис, стоя сзади 

согнувшись, толчком ног вис, согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, 

составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на 

результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 

3 км, девушки — 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Лыжные гонки. Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с 

чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Преодоление крутых 

спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры. 

      Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите 

(перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам. 

      В о л е й б о л . Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков 

передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от 

нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме 

подачи). Игра в волейбол по правилам. 

      Ф у т б о л . Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в 

нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при 

вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам. 

 

Виды контрольно-измерительных материалов 

Вид работы Тема 

Бег 1000м (д), 2000м (м) Контрольное упражнение 

Бег 60м Контрольное упражнение 

Прыжок в длину, челночный бег, бег 30м Контрольные упражнения 

Бег  3000м (юноши) и 2000м (девочки)  Контрольное упражнение 

Техника сочетаний приемов передвижений и остановок, 

приемов передач, ведения и бросков   

Сочетание приемов передвижений 

и остановок, приемов передач, 

ведения и бросков 

Техника броска одной рукой от плеча в прыжке Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке 



Техника взаимодействия трех игроков в нападении Взаимодействие трех игроков в 

нападении 

Техника штрафного броска Штрафной бросок 

Поднимание туловища. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (контроль) 

Контрольное упражнение 

Подтягивание Контрольное упражнение 

Подъем переворотом (м), упражнения на 

гимнастической скамейке (д)   

Контрольное упражнение 

Техника  спусков с изменением стоек Спуски с изменением стоек 

Бег 2 км Контрольное упражнение 

Техника одновременного двухшажного конькового хода Одновременный  двухшажный 

коньковый ход 

Бег 3км Контрольное упражнение 

Техника выполнения передачи мяча сверху двумя 

руками в прыжке в парах  

Передача мяча сверху двумя 

руками в прыжке в парах 

Техника выполнения нападающего удара при встречных  

передачах 

Нападающий удар при встречных  

передачах 

Бег 60м Контрольное упражнение 

Техника  прыжка в длину Прыжок в длину 

Бег 2000м (м), 1500м (д) Контрольное упражнение 

Техника метания мяча Метание   мяча   с 5-6 шагов в    

коридор 10м  

 

   

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 

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 формировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнения. 

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 (физкультурой) 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 действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- вести дневник по физической 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, 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 основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

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 лазанья, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 



Материально-техническое обеспечение образовательного процесса. 

Оборудование: 

Спортивное оборудование: 

1. Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

2. Стенка гимнастическая. 

3. Скамейка гимнастическая жесткая (4 м;). 

4. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты). 

5. Мячи: набивной 1 кг, мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи 

баскетбольные, мячи волейбольные, мячи футбольные. 

6. Скакалка детская. 

7. Мат гимнастический. 

8. Гантели. 

9. Коврики гимнастические. 

10. Обруч пластиковый, металлический. 

11. Штанга. 

12. Рулетка измерительная. 

13. Лыжи (с креплениями и палками). 

14. Щит баскетбольный тренировочный. 

15. Волейбольная стойка универсальная. 

16. Сетка волейбольная. 

17. Аптечка. 

Учебники и учебное пособие 

Учебник: 

А.П. Матвеев, Физическая культура: учебник для учащихся 6 – 7 классы, 2017г.,  

А.П. Матвеев, Физическая культура: учебник для учащихся 8 – 9 классы, 2018г., 

Учебные пособия: 

1. В.В. Осинцев: Лыжная подготовка в школе: 1 – 11, 2001г.; 

2. В.И. Лях: комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 

классов (1996 г.) 

3. Е.Н. Литвинов «Программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов 

основанная на баскетболе (1996 г.) 

4. Физическая культура: учебник для учащихся 5 – 7 классов, 2006г.; 

5. Научно методический журнал: Физическая культура в школе 

6. Г.Б.Мейксон: Самостоятельные занятия учащихся по физической культуре – 1996  

7. В.С. Каюров: Книга учителя физической культуры – 1973г. 

8. Г.И. Погадаев: Настольная книга учителя физической культуры – 1998 г. 

Интернет ресурсы 

Электронное видео-пособие 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

7 класс  

Учебно-тематическое планирование  

№  Разделы Кол-во час. Контрольные тесты 

(зачёты) 

1 Теоретические сведения, основы знаний о 

физической культуре 

В процессе уроков - 

2 Лёгкая атлетика 35 7 

3 Лыжная подготовка 22 4 

4 Гимнастика с элементами акробатики 22 3 

5 Спортивные игры волейбол 13 2 

6 Спортивные игры баскетбол  10 2 

 Итого: 102  

 

Поурочное планирование по физической культуре в 7 классе.  

 

№ урока Темы уроков Содержание Характеристика основных видов 

деятельности обучающихся 

(на уровне учебных действий) 

Лёгкая атлетика. 17 ч. 

1. Лёгкая атлетика. 

Инструктаж по технике 

безопасности. Развитие 

скоростных качеств.  

Правила безопасного поведения на уроках 

физкультуры.  

ОРУ в разомкнутом строю. Бег в равномерном 

темпе. Изучение специальных беговых 

упражнений. Старты из различных положений. 

Спортивная игра «Футбол». 

Коллективная работа с инструкциями по технике 

безопасности на уроках физкультуры. Знать и 

соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых и прыжковых упражнений. 

Изучать историю развития лёгкой атлетикой, 

основные правила соревнований по лёгкой 

атлетике. 

2 Бег по пересечённой 

местности. 

ОРУ в кругу. Изучение низкого старта и высокого 

старта с последующим ускорением. Бег на 

короткие дистанции (30 м. и 60 м.). Бег по 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение комплекса общеразвивающих 



пересеченой местности.. П\и «Краденое знамя». упражнений, бег с ускорением (30 и 60 м.) в парах.  

3  Специальные 

упражнения бегуна. 

ОРУ в кругу. Упражнения для совершенствования 

бега. Изучение высокого старта с последующим 

ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м. и 60 

м.). Бег на средние учебные дистанции 500м. 

Эстафета. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение комплекса общеразвивающих 

упражнений, бег с ускорением (30 и 60 м.) в парах. 

Описывают технику высокого старта, бегают 

дистанцию с максимальной скоростью. 

4 Развитие скоростных 

способностей. 

Тестирование бега на 

30 м. 

ОРУ в кругу. Упражнения для совершенствования 

бега. Бег на 30 м. на оценку. Беговые упражнения 

на развитие выносливости до 500 м. Спортивная 

игра футбол. 

Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии коррекционно-контрольного типа и 

реализации коррекционной нормы.  Выполнение 

специальных беговых упражнений в парах 

«сильный – слабый», бег на результат  30 м в парах 

«сильный – слабый».  

5 Бег по пересечённой 

местности. 

ОРУ в движении. Упражнения для 

совершенствования бега. Беговые упражнения на 

развитие выносливости до 1000 м. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение комплекса  

общеразвивающих упражнений в движении. 

Коллективное выполнение специальных беговых 

упражнений. Групповое выполнение бега на 1000 

м. 

6 Подвижные игры. ОРУ в движении. Упражнения для 

совершенствования бега. Беговые упражнения  в 

игровой форме. П\и «Утки и охотники». 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей. Комплексное повторение  

общеразвивающих упражнений в движении.  

Выполнение в подгруппах специальных беговых 

упражнений. Формирование у учащихся умений 

построения и реализации новых знаний, изучение 

техники метания мяча в горизонтальную цель. 

7 Развитие 

выносливости. Бег на 

300 м. - девушки, 500 м. 

– юноши. 

ОРУ в движении. Упражнения для 

совершенствования бега. Беговые упражнения на 

развитие выносливости до 1000 м.300 м (д), 500м. 

(м), – на оценку. 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей. Комплексное повторение  

общеразвивающих упражнений в движении.  

Выполнение в подгруппах специальных беговых 

упражнений. Коллективный бег на 1000 м. 

Самостоятельная работа с инструкциями по 



технике безопасности. 

8 Развитие быстроты. Бег 

на 300 м. – 500 м. 

спортивная игра 

«Футбол». 

ОРУ в кругу. Подтягивание на перекладине, 

мальчики на высокой и девочки на низкой. 

Изучение общеразвивающих упражнений в парах. 

Метания мяча в горизонтальную цель. Игра в 

футбол.  

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Самостоятельная работа 

по выполнению общеразвивающих упражнений в 

парах. Закрепление техники метания мяча в 

горизонтальную цель. 

9 Кроссовая подготовка. ОРУ в парах.  Отжимание от скамейки. Метание 

малого мяча с разбега на дальность в парах. 

Прыжки в длину с места. Много скоки 8 шагов, кто 

дальше про прыгает. С\и «Футбол». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Самостоятельная работа 

по выполнению общеразвивающих упражнений в 

парах.  Метание малого мяча на дальность в парах. 

Выполнение в подгруппах прыжка в длину с места. 

10 Спортивная игра в 

«Футбол». 

ОРУ в кругу. Упражнения для совершенствования 

бега. Прыжки в длину с места. Игра в футбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение общеразвивающих упражнений в 

парах. Изучение метания малого мяча в 

вертикальную цель. Самостоятельное выполнение 

прыжка в длину с места. Коллективное 

выполнение равномерного бега до 10 – 12 минут. 

11 Развитие силовых 

качеств. Бег на 1000 м. 

ОРУ с малым мячами.  Беговые упражнения на 

развитие выносливости до 1000 м. Повторение 

техники бросков малого мяча.  П\и «Краденое 

знамя». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение прыжка в длину с места. Научиться 

делать разминку с м/сячами.. 

12 Развитие скоростных 

способностей. Прыжки 

в длину с места. 

ОРУ в парах.  Отжимание от скамейки. Метание 

малого мяча с разбега на дальность в парах. 

Прыжки в длину с места. Много скоки 8 шагов, кто 

дальше про прыгает. С\и «Футбол». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Самостоятельная работа 

по выполнению общеразвивающих упражнений в 

парах.  Метание малого мяча на дальность в парах. 

Выполнение в подгруппах прыжка в длину с места. 

13 Преодоление 

легкоатлетической 

полосы препятствий 

Разминка на гимнастической скамейке. 

Прохождение полосы препятствий наступанием. 

П/игра "Чей дальше?". 

Выполнять учебно-познавательные знания, 

высказывать предложения. Умение преодолевать 

препятствия с максимальной си качественной 

скоростью. 



14 Бег на 60 метров. 

Спортивная игра 

«Футбол». 

ОРУ в кругу. Подтягивание на перекладине, 

мальчики на высокой и девочки на низкой. 

Изучение общеразвивающих упражнений в парах. 

Метания мяча в горизонтальную цель. Игра в 

футбол. Бег на оценку 60 м. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Самостоятельная работа 

по выполнению общеразвивающих упражнений в 

парах. Закрепление техники метания мяча в 

горизонтальную цель. 

15 Развитие силовых 

качеств. Полоса 

препятствий. П\и 

«Ворованное знамя». 

Разминка на гимнастической скамейке. 

Прохождение полосы препятствий наступанием. 

П/игра "Чей дальше?". 

Выполнять учебно-познавательные знания, 

высказывать предложения. Умение преодолевать 

препятствия с максимальной си качественной 

скоростью. 

16 Сдача зачётов, тестов 

по лёгкой атлетике. 

ОРУ в парах.  Отжимание от скамейки. Сдача 

зачетов по легкой атлетике.  С\и «Футбол». 

Выполнять учебно-познавательные знания, 

высказывать предложения. Умение преодолевать 

препятствия с максимальной си качественной 

скоростью. 

17 Развитие 

выносливости. Бег в 

равномерном темпе до 

10 – 12 минут. 

ОРУ с малым мячами.  Беговые упражнения на 

развитие выносливости в равномерном темпе до 10 

-12 минут. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение прыжка в длину с места. Научиться 

пробегать дистанцию в равномерном темпе. 

Спортивные игры.10 ч. 

18 Баскетбол Техника 

безопасности на 

занятиях по баскетболу. 

Стойки и 

передвижения. 

Инструктаж по правилам безопасности. ОРУ на 

месте. Изучение упражнений с мячами. 

Упражнения для общей физической подготовки. 

П\и «33». 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Изучение инструкций по 

технике безопасности на занятиях спортивными  и 

подвижными играми. Коллективное выполнение 

общеразвивающих упражнений с мячами. 



19 Развитие ловкости. 

Стойки и передвижения 

игрока, повороты и 

остановки. 

ОРУ на месте с мячами.  Изучение стойки, 

повороты и остановки. Передвижение игрока в 

защитной стойке в различных направлениях. 

Эстафеты с элементами баскетбола. Упражнения 

для общей физической подготовки. П\и «Кто 

дальше». 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное 

выполнение общеразвивающих упражнений с 

мячами. Проведение в подгруппах эстафет с 

элементами спортивных игр.  Выполнение в парах 

упражнений на развитие физических качеств. 

20 Основные правила 

игры. Развитие 

координационных 

способностей. 

ОРУ  с мячами в парах. Повторение в подгруппах 

бега с изменением направления и скорости.  

Совершенствование стойки, повороты и остановки 

«двумя шагами» после ловли мяча в движении. 

Передвижение игрока в защитной стойке в 

различных направлениях: вперёд, назад, влево, 

вправо. Эстафеты с элементами баскетбола. 

Упражнения для общей физической подготовки. 

П\и «Кто быстрее». 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное 

выполнение общеразвивающих упражнений с 

мячами. Проведение в подгруппах эстафет с 

элементами спортивных игр.  Выполнение в парах 

упражнений на развитие физических качеств.  

Подведение итогов четверти. 

21 Ловля и передача мяча. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Продолжить изучение комплекса упражнений в 

движении. Работа в парах. Изучение техники ловля 

и передача мяча на месте и с шагом вперёд (двумя 

руками от груди, с отскоком, одной от плеча) в 

парах. Эстафеты с мячами. 

 Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний (понятий, способов 

действий): изучение комплекса упражнений в 

движении. Изучение техники ловля и передача 

мяча в парах. 

22 Ловля и передача мяча. 

Терминология 

баскетбола. 

ОРУ в парах с мячами. Повторение изученных 

общеразвивающих упражнений в движении. 

Продолжить изучение техники ловля и передача 

мяча на месте и с шагом вперёд. Овладение 

терминологией баскетбола. Эстафеты с мячами. 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей и способностей к систематизации 

изучаемого предметного содержания. 

Коллективная проверка домашнего задания по 

терминологии баскетбола. Комплексное 

повторение общеразвивающих упражнений в 

движении, выполнение в парах, тройках, в 

движении элементов баскетбола. 



23 Ведение мяча. 

Основные правила и 

приёмы игры. 

ОРУ со скакалкой. Изучение техники введения 

мяча на месте и с передвижением.Упражнения 

общей физической подготовки. П\и «Салки с 

мячом». 

Осваивают технику ведения мяча на месте, в 

передвижении. Соблюдают правила техники 

безопасности во время игры баскетбол, знают и 

объясняют правила игры в баскетбол. 

24 Ведение мяча. 

Основные  приёмы 

игры. 

Общеразвивающие упражнения с мячом. Ведение 

мяча на месте, по кругу, «змейкой». Учебная игра 

по правилам 2 на 2. 

Осваивают технику ведения мяча на месте, в 

передвижении. Соблюдают правила техники 

безопасности во время игры баскетбол, знают и 

объясняют правила игры в баскетбол. 

25 Ведение мяча змейкой -

зачёт. 

Общеразвивающие упражнения с мячом. Ведение 

мяча на месте, по кругу, «змейкой». Учебная игра 

по правилам 2 на 2.Зачет. 

Осваивают технику ведения мяча на месте, в 

передвижении. Соблюдают правила техники 

безопасности во время игры баскетбол, знают и 

объясняют правила игры в баскетбол. 

26 Бросок мяча в кольцо. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Упражнения с мячом. Ведение мяча по кругу, 

«змейкой», в движении. Эстафеты с ведением мяча 

в движении. Варианты ведения мяча с 

сопротивлением и без сопротивления. Учебная 

игра по правилам 2 на 2. 

Осваивают технику ведения мяча на месте, в 

передвижении. Соблюдают правила техники 

безопасности во время игры баскетбол, знают и 

объясняют правила игры в баскетбол. 

Демонстрируют ведение мяча. 

27 Бросок мяча в кольцо. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

ОРУ со скакалкой. Работа в подгруппах. Изучение 

техники броска мяча двумя руками от груди с 

места. Этот приём выполняется или сразу после 

ловли мяча, или после ведения с последующей 

остановкой. Техника выполнения броска с 

показом. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Обучение техники 

выполнения броска одной и двумя руками с места, 

броска мяча одной рукой от плеча с близкого 

расстояния после ведения; броска мяча от плеча с 

близкого расстояния. 

Гимнастика с элементами акробатики. 14ч. 

28 Техника безопасности 

на уроках гимнастики.  

Инструктаж по правилам безопасности на уроках 

гимнастики. Изучение комплекса 

общеразвивающих упражнений в движении. ОРУ 

на ковриках. Изучение техники выполнения 

кувырка вперёд. Проведение в подгруппах эстафет. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний.  Индивидуальная и 

парная работа с инструкциями по технике 

безопасности на уроках гимнастики. Коллективное 

выполнение строевых упражнений и комплекса 

общеразвивающих упражнений в движении. 

Изучение техники выполнения кувырка вперёд.  



29 Развитие физических 

качеств. Полоса 

препятствий. 

ОРУ на месте. Совершенствование техники 

упражнений на гимнастической скамейке. Работа в 

парах,  полоса препятствий. Обучение техники 

виса на перекладине. Упражнение на перекладине. 

П\и «Салки с мячом». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 

слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 

гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

30 Акробатические 

упражнения. Развитие 

гибкости..  

Изучение комплекса общеразвивающих 

упражнений в движении. ОРУ на ковриках. 

Совершенствование техники выполнения кувырка 

вперёд. Изучение кувырка назад, гимнастический 

мостик. Совершенствование стойки на лопатках. 

Гимнастические эстафеты. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний.  Самостоятельное 

изучение содержание параграфа учебника. 

Коллективное выполнение упражнений строевой 

подготовки. Закрепление техники кувырка вперёд 

и кувырка назад, гимнастический мостик, стойки 

на лопатках в парах «сильный – слабый». 

31 Акробатические 

упражнения, 

комбинация. Развитие 

гибкости.  

ОРУ на ковриках. Совершенствование техники 

выполнения кувырка вперёд. Продолжить 

изучение кувырка назад, гимнастический мостик, 

стойки на лопатках. Изучение акробатической 

комбинации. Гимнастические эстафеты 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний.  Самостоятельное 

изучение содержание параграфа учебника. 

Повторение в подгруппах строевой подготовки. 

Закрепление техники кувырка вперёд и кувырка 

назад, гимнастический мостик, стойки на 

лопатках, выполнение в подгруппах 

акробатической комбинации.  

32 Изучение 

акробатической 

комбинации. Развитие 

гибкости. 

ОРУ на коврика. Совершенствование техники 

выполнения кувырка вперёд, кувырка назад, 

гимнастический мостик, стойки на лопатках. 

Продолжить изучение акробатической 

комбинации.  

Закрепление техники кувырка вперёд и кувырка 

назад, гимнастический мостик, стойки на 

лопатках, полу шпагат, выполнение в подгруппах 

акробатической комбинации. 

33 Развитие  силовых 

качеств. 

Гимнастическая полоса 

ОРУ на месте. Совершенствование техники 

упражнений на гимнастической скамейке. Работа в 

парах,  полоса препятствий. Обучение техники 

виса на перекладине. Упражнение на перекладине. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 



препятствий. П\и «Салки с мячом». слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 

гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

34 Изучение 

акробатической 

комбинации. Развитие 

гибкости. 

ОРУ на коврика. Совершенствование техники 

выполнения кувырка вперёд, кувырка назад, 

гимнастический мостик, стойки на лопатках. 

Продолжить изучение акробатической 

комбинации. П\и «Пионербол». 

Закрепление техники кувырка вперёд и кувырка 

назад, гимнастический мостик, стойки на 

лопатках, полу шпагат, выполнение в подгруппах 

акробатической комбинации. 

35 Зачёт упражнения 

стойка на лопатках.. 

ОРУ на ковриках. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке Совершенствование 

техники выполнения кувырка вперёд, кувырка 

назад, гимнастический мостик, стойки на лопатках 

- зачет.  

Научиться выполнять упражнения на 

гимнастической скамье Закрепление техники 

кувырка вперёд и кувырка назад, гимнастический 

мостик, стойки на лопатках, выполнение в 

подгруппах акробатической комбинации. 

36 Совершенствование 

акробатических 

элементов. Комбинация 

зачёт. 

ОРУ на ковриках. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке Совершенствование 

техники выполнения кувырка вперёд, кувырка 

назад, гимнастический мостик, стойки на лопатках 

. Зачет -комбинация из акробатических 

упражнений. 

Научиться выполнять упражнения на 

гимнастической скамье Закрепление техники 

кувырка вперёд и кувырка назад, гимнастический 

мостик, стойки на лопатках, выполнение в 

подгруппах акробатической комбинации. 

37 Строевые упражнения. 

Развитие  силовых 

качеств. Висы. 

ОРУ на месте. Совершенствование техники 

упражнений на гимнастической скамейке. Работа в 

парах,  полоса препятствий. Обучение техники 

виса на перекладине. Упражнение на перекладине. 

П\и «Сбей кегли». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 

слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 

гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

38 Висы. Развитие  

координационных 

способностей, силовых 

качеств. 

ОРУ на месте. Продолжить выполнение 

упражнений на гимнастической скамейке. 

Обучение техники виса на перекладине. 

Упражнение на перекладине. П\и «Рыбаки и 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 



рыбки». слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 

гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

39 Изучение 

акробатической 

комбинации. Развитие 

гибкости. 

ОРУ на коврика. Совершенствование техники 

выполнения кувырка вперёд, кувырка назад, 

гимнастический мостик, стойки на лопатках. 

Продолжить изучение акробатической 

комбинации. П\и «Пионербол». 

Закрепление техники кувырка вперёд и кувырка 

назад, гимнастический мостик, стойки на 

лопатках, полу шпагат, выполнение в подгруппах 

акробатической комбинации. 

40 Развитие  силовых 

качеств. 

Гимнастическая полоса 

препятствий. 

ОРУ на месте. Совершенствование техники 

упражнений на гимнастической скамейке. Работа в 

парах,  полоса препятствий. Обучение техники 

виса на перекладине. Упражнение на перекладине. 

П\и «Салки с мячом». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 

слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 

гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

41 Сдача зачётов по 

гимнастике. 

ОРУ на месте. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Продолжить обучение 

техники виса на перекладине. Изучение наскока в 

упор присев, приземление. Линейные эстафеты. 

Зачет. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах общеразвивающих упражнений на 

месте. Индивидуальное выполнение упражнений 

дляосвоение техники приземления. Изучение 

техники выполнения наскока. Работа в подгруппах 

по выполнению упражнений в равновесии. 

Лыжная подготовка. 22ч. 

42 Техника безопасности 

по лыжной подготовке. 

Скользящий шаг. 

Беседа на тему «Правила по технике безопасности 

на уроках по лыжной подготовке». Примерка 

лыжных ботинок, подбор лыжного инвентаря. 

Прохождение на лыжах скользящим шагом. 

Изучение инструкции по технике безопасности, 

правила поведения на занятиях. Осваивают 

правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой. Коллективное выполнение 

специальных упражнений на лыжах.  

43 Скользящий шаг. 

Повороты махом. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Изучение техники поворотов махом, 

Описывать технику поворотов на лыжах 

переступанием стоя на месте, анализировать 



переступанием стоя на месте и в движении. 

Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники поворотов переступанием  и 

махом. 

правильность исполнения и выявлять грубые 

ошибки. 

Демонстрировать технику поворотов на лыжах 

переступанием во время прохождения учебной 

дистанции. 

44 Поворот махом на 

оценку. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Изучение техники поворотов махом,  

переступанием стоя на месте и в движении. 

Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники поворотов переступанием и 

махом - на оценку. 

Описывать технику поворотов на лыжах 

переступанием стоя на месте, анализировать 

правильность исполнения и выявлять грубые 

ошибки. 

Демонстрировать технику поворотов на лыжах 

переступанием во время прохождения учебной 

дистанции. 

45 Попеременный 

двухшажный ход. 

Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники попеременного двухшажного 

хода. Имитация на месте, передвижение по лыжне. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение техники 

выполнения специальных упражнений на лыжах. 

Коллективное прохождение дистанции 

попеременным двухшажным ходом. 

46 Передвижение на 

лыжах. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 2000 

м. на время. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 2000 

м.;  корректировка техники выполнения изученных 

лыжных ходов при помощи учителя. 

47 Попеременный 

двухшажный ход. 

Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники попеременного двухшажного 

хода. Имитация на месте, передвижение по лыжне. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение техники 

выполнения специальных упражнений на лыжах. 

Коллективное прохождение дистанции 

попеременным двухшажным ходом. Коллективное 

проведение игры на лыжах. 

48 Попеременный 

двухшажный ход. 

Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники попеременного двухшажного 

хода. Имитация на месте, передвижение по лыжне. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение техники 

выполнения специальных упражнений на лыжах. 

Коллективное прохождение дистанции 

попеременным двухшажным ходом. Коллективное 



проведение игры на лыжах. 

49 Одновременный 

бесшажный ход. 

Развитие 

выносливости. 

 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники  одновременного бесшажного  

хода. Имитация на месте, передвижение по лыжне. 

Работа над ошибками. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Комплексное 

повторение. Проведение в парах встречных 

эстафет без палок. Совершенствование техники  

одновременного бесшажного  хода. Корректировка 

техника. 

50 Одновременный 

бесшажный ход. 

Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники  одновременного бесшажного  

хода. Имитация на месте, передвижение по лыжне. 

Работа над ошибками. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Комплексное 

повторение. Проведение в парах встречных 

эстафет без палок. Совершенствование техники  

одновременного бесшажного  хода. Корректировка 

техника. 

51 Продолжить изучение 

одновременный 

бесшажный ход. 

Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники  одновременного бесшажного  

хода. Имитация на месте, передвижение по лыжне. 

Работа над ошибками. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Комплексное 

повторение. Проведение в парах встречных 

эстафет без палок. Совершенствование техники  

одновременного бесшажного  хода. Корректировка 

техника. 

52 Одновременный 

бесшажный ход. 

Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники  одновременного 

двухшажного  хода. Имитация на месте, 

передвижение по лыжне.  

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение комплекса 

общеразвивающих упражнений с лыжными 

палками, специальных упражнений. Изучение 

техники выполнения одновременного 

двухшажного  хода.  Коллективное выполнение 

круговой эстафеты с этапом до 150 м. 

53 Одновременный 

бесшажный ход. 

Развитие 

выносливости.Игровые 

эстафеты на лыжах. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Показ и 

объяснение  техники  преодоления препятствий. 

Имитация на месте, передвижение по лыжне. 

Прохождение 1000 м. на время. Игровая эстафета 

между подгруппами. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение комплекса 

общеразвивающих упражнений с лыжными 

палками, специальных упражнений. Изучение 

техники выполнения одновременного 

двухшажного  хода.   



54 Лыжные эстафеты. 

Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции скользящим шагом 1000 

м. Строевые приёмы на лыжах. Игровая эстафета 

между подгруппами. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение комплекса 

общеразвивающих упражнений с лыжными 

палками, специальных упражнений. Изучение 

техники выполнения одновременного 

двухшажного  хода.   

55 Передвижение на 

лыжах. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 2000 

м. на время. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 2000 

м.;  корректировка техники выполнения изученных 

лыжных ходов при помощи учителя. 

56 Спуск на лыжах в 

основной стойке. 

Прохождение лыжной  дистанции с применением 

изученных ходов. Изучение техники подъёма 

ступающим шагом, ёлочкой, полу елочкой, 

ступеньками. Изучение виды стоек на месте, со 

склона. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний.комплекс упражнений с 

лыжными палками. Техники лыжных ходов, 

спусков и подъёмов. Техника выполнения стоек ( 

высокая, средняя, низкая). 

57 Спуск на лыжах в 

основной стойке. 

Подъём «ёлочкой». 

Прохождение лыжной  дистанции с применением 

изученных ходов. Изучение техники подъёма 

ступающим шагом, ёлочкой, полу елочкой, 

ступеньками. Изучение виды стоек на месте, со 

склона. 

Выполнять правила техники безопасности во 

время катания на лыжах с гор. Описывать технику 

торможения «плугом», анализироватьправиль-

ность выполнения и выявлять грубые ошибки.  

Демонстрировать технику спуска с горы в 

основной, средней и низкой стойке. 

\58 Развитие 

выносливости. 

Прохождение 

дистанции 1000 м. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 2000 

м. на время. Прохождение лыжной  дистанции с 

применением изученных ходов. 

Выполнять правила техники безопасности во 

время катания на лыжах с гор. Коллективное 

прохождение дистанции 1500 – 2000 м.;  

корректировка техники выполнения изученных 

лыжных ходов при помощи учителя. 

59 Развитие 

выносливости. 

Прохождение 

дистанции 2000 м. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 2000 

м. на время. Прохождение лыжной  дистанции с 

применением изученных ходов. 

Выполнять правила техники безопасности во 

время катания на лыжах с гор. Коллективное 

прохождение дистанции 1500 – 2000 м.;  

корректировка техники выполнения изученных 

лыжных ходов при помощи учителя. 

60 Торможение  «плугом». 

Преодоление бугров и 

Прохождение лыжной  дистанции с применением 

изученных ходов. Использование и применение 

Выполнять правила техники безопасности во 

время катания на лыжах с гор. Описывать технику 



впадин. 

 

способа торможения «плугом». Комплекс 

упражнений для укрепления мышц ног, 

обеспечивающие сближение коленей во время 

торможения. Коллективная работа на спуске. 

Изучение техники преодоление бугров и впадин. 

Наглядный показ и объяснение темы.  

торможения «плугом», анализироватьправиль-

ность выполнения и выявлять грубые ошибки.  

Демонстрировать технику спуска с горы в 

основной, средней и низкой стойке. 

61 Непрерывное движение 

на лыжах. Развитие 

выносливости. 

 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 3000 

м. различными видами лыжных ходов. 

Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии. Коллективное прохождение дистанции 

1500 – 2000 м.;  корректировка техники 

выполнения изученных лыжных ходов при 

помощи учителя. 

62 Непрерывное движение 

на лыжах до 3000 м. 

Развитие 

выносливости. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 3000 

м. различными видами лыжных ходов. 

Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии. Коллективное прохождение дистанции 

1500 – 2000 м.;  корректировка техники 

выполнения изученных лыжных ходов при 

помощи учителя. 

63 Развитие 

выносливости. 

Прохождение 

дистанции. 

Коллективное прохождение дистанции 1500 – 3000 

м. различными видами лыжных ходов. 

Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии. Коллективное прохождение дистанции 

1500 – 2000 м.;  корректировка техники 

выполнения изученных лыжных ходов при 

помощи учителя. 

Гимнастика. 8 ч. 

64 Развитие физических 

качеств. Полоса 

препятствий. 

ОРУ на месте. Совершенствование техники 

упражнений на гимнастической скамейке. Работа в 

парах,  полоса препятствий. Обучение техники 

виса на перекладине. Упражнение на перекладине. 

П\и «Салки с мячом». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 

слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 

гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

65 Продолжить изучение ОРУ на коврика. Совершенствование техники Закрепление техники кувырка вперёд и кувырка 



исходных положений. 

Группировки и 

перекаты. Развитие 

гибкости. 

 

выполнения кувырка вперёд. Продолжить 

изучение кувырка назад, гимнастический мостик, 

стойки на лопатках. Изучение акробатической 

комбинации.  

назад, гимнастический мостик, стойки на 

лопатках, выполнение в подгруппах 

акробатической комбинации. Коллективная беседа 

с учащимися о пользе гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки. 

66 Работа по станциям. 

Развитие физических 

качеств. 

ОРУ на месте. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Обучение техники виса на 

перекладине. Упражнение на перекладине.  

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Самостоятельная работа 

в парах «сильный – слабый». Обучение техники 

простого виса на перекладине. Корректировка 

техники прохождения гимнастической полосы 

препятствий с помощью учителя. 

67 Строевые упражнения. 

Развитие  силовых 

качеств. Висы. 

ОРУ на месте. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Обучение техники виса на 

перекладине. Упражнение на перекладине. П\и 

«Пионербол». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 

слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 

гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

68 Развитие  силовых 

качеств. Упражнения 

на гимнастической 

скамейке. 

ОРУ на месте. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Продолжить обучение 

техники виса на перекладине. Изучение наскока в 

упор присев, приземление. П\и «Салки с мячами». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах общеразвивающих упражнений на 

месте. Индивидуальное выполнение упражнений 

для освоение техники приземления. Изучение 

техники выполнения наскока. Работа в подгруппах 

по выполнению упражнений в равновесии. 

69 Подтягивание на 

перекладине - зачёт. 

ОРУ на месте. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Обучение техники виса на 

перекладине. Упражнение на перекладине. Зачет 

по подтягиванию 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах строевой подготовки. 

Самостоятельная работа в парах «сильный – 

слабый». Обучение техники простого виса на 

перекладине. Корректировка техники прохождения 



гимнастической полосы препятствий с помощью 

учителя. 

70 Работа по станциям. 

Развитие физических 

качеств. 

ОРУ на коврика. Совершенствование техники 

выполнения кувырка вперёд, кувырка назад, 

гимнастический мостик, стойки на лопатках. 

Продолжить изучение акробатической 

комбинации. П\и «Пионербол». 

Повторение в подгруппах общеразвивающих 

упражнений на месте. Индивидуальное 

выполнение упражнений для освоение техники 

приземления. Комментирование выставленных 

оценок. 

71 Развитие 

координационных и 

силовых  качеств. 

Упражнения на 

гимнастической стенке, 

перекладине. 

ОРУ на месте. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Продолжить обучение 

техники виса на перекладине. Изучение наскока в 

упор присев, приземление. П\и «Салки с мячами». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в 

подгруппах общеразвивающих упражнений на 

месте. Индивидуальное выполнение упражнений 

для освоение техники приземления. Изучение 

техники выполнения наскока. Работа в подгруппах 

по выполнению упражнений в равновесии. 

Спортивные игры. 13 ч. 

72 Волейбол. Техника 

безопасности при 

проведении 

спортивных и 

подвижных игр. 

Инструктаж по технике безопасностина занятиях 

спортивными играми. ОРУ в парах с мячами. 

Общая физическая подготовка – работа по 

станциям. П\и «Салки с мячом», «Колдунчики». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Изучение инструкций 

по технике безопасности на занятиях спортивными 

и подвижными играми. 

73 Развитие силы, 

ловкости и скорости. 

Общая физическая 

подготовка. 

ОРУ в парах с мячами. Коллективная работа 

подгруппами «полоса препятствия». Эстафеты с 

мячом. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Проведение в 

подгруппах эстафет с элементами спортивных игр. 

Выполнение в парах упражнений на развитие 

физических качеств. 

74 Стойки и перемещения 

игрока. Развитие 

физических качеств. 

ОРУ в игровой форме п\и «Вызов». Упражнения 

без мяча: основная стойка, передвижения 

приставным шагом вправо и влево, выход к мячу. 

Проведение в подгруппах эстафет с элементами 

спортивных игр. Выполнение в парах упражнений 

на развитие физических качеств. Демонстрировать 



Перемещения: бег из различных исходных 

положений (сидя, лёжа, спиной вперёд, и др.), бег 

«змейкой», челночный бег 3 на 10. 

знания по истории становления и развития волей-

бола как вида спорта, характеризовать основные 

соревновательные действия, разрешённые 

правилами игры. 

75 Игра в пионербол. ОРУ в парах. Упражнения без мяча: основная 

стойка, передвижения приставным шагом вправо и 

влево, выход к мячу. Перемещения: бег из 

различных исходных положений (сидя, лёжа, 

спиной вперёд, и др.), бег «змейкой». Игра в 

пионербол. 

Коллективное выполнение общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом. Специальные 

беговые упражнения. Изучение стойка игрока. 

76  Приём и передача 

мяча. Развитие 

координационных 

способностей 

ОРУ со скакалкой. Упражнения без мяча: основная 

стойка, передвижения приставным шагом вправо и 

влево, выход к мячу. Перемещения: бег из 

различных исходных положений (сидя, лёжа, 

спиной вперёд, и др.), бег «змейкой». Игровая 

деятельность в подгруппах. 

Коллективное выполнение общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом. Специальные 

беговые упражнения. Изучение стойка 

игрока.проведение групповых игровых 

упражнений. 

77 Приём и передача мяча. 

Развитие 

координационных 

способностей 

ОРУ с мячами на месте. Совершенствование 

стойки передвижения по залу. Показ и объяснение 

расположение кистей и пальцев рук на мяче. 

Самостоятельная работа с имитацией передачи 

мяча на месте и после перемещения двумя руками. 

Передача сверху двумя руками на месте и после 

перемещения. П\и «Кто дольше. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение общеразвивающих упражнений с  

мячами. Самостоятельное и парное выполнение 

имитации  передачи мяча над собой. Освоение 

расположение кистей и пальцев рук на мяче. 

78  Приём и передача 

мяча. Игровые 

упражнения. 

ОРУ с мячами на месте. Совершенствование 

стойки передвижения по залу. Показ и объяснение 

расположение кистей и пальцев рук на мяче. 

Самостоятельная работа с имитацией передачи 

мяча на месте и после перемещения двумя руками. 

Передача сверху двумя руками на месте и после 

перемещения. П\и «зайчик». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение общеразвивающих упражнений с  

мячами. Самостоятельное и парное выполнение 

имитации  передачи мяча над собой. Освоение 

расположение кистей и пальцев рук на мяче. 

79 Игра в волейбол ОРУ в разомкнутом строю. Общая физическая 

подготовка. Круговая тренировка. Игра в 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых действий и 



волейбол. приемов. Соблюдают технику безопасности. 

Формирование у учащихся  деятельностных  

способностей.  

80  Приём и передача 

мяча. Игровые 

упражнения. 

ОРУ с мячами на месте. Совершенствование 

стойки передвижения по залу. Показ и объяснение 

расположение кистей и пальцев рук на мяче. 

Самостоятельная работа с имитацией передачи 

мяча на месте и после перемещения двумя руками. 

Передача сверху двумя руками на месте и после 

перемещения. П\и «зайчик». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Коллективное 

выполнение общеразвивающих упражнений с  

мячами. Самостоятельное и парное выполнение 

имитации  передачи мяча над собой. Освоение 

расположение кистей и пальцев рук на мяче. 

81 Верхняя прямая подача 

мяча. Развитие 

координационных 

способностей. 

ОРУ в игровой форме п\и «Вызов». Показ и 

объяснение прямой нижней подачи. Техника 

выполнения верхней  подачи. Игровые 

упражнения. 

Описывать, анализировать правильность выпол-

нения и выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику подачи и ударов в 

условиях игровой деятельности  

82 Изучение нападающего 

удара. 

ОРУ в игровой форме п\и «Вызов».  

Самостоятельная работа  передачи мяча на месте и 

после перемещения двумя руками в парах с 

набрасыванием партнёра, Техника нападающего 

удара. Эстафеты с элементами волейбола. 

Описывать технику нападающего удара, 

анализировать правильность выполнения и 

выявлять ошибки. 

Демонстрировать технику нападающего удара в 

условиях игровой деятельности. 

83 Продолжить изучение 

нападающего удара. 

ОРУ в игровой форме п\и «Вызов».  

Самостоятельная работа  передачи мяча на месте и 

после перемещения двумя руками в парах с 

набрасыванием партнёра, Техника нападающего 

удара. Эстафеты с элементами волейбола. 

Описывать технику нападающего удара, 

анализировать правильность выполнения и 

выявлять ошибки. 

Демонстрировать технику нападающего удара в 

условиях игровой деятельности. 

84 Верхняя прямая подача 

мяча. Развитие 

координационных 

способностей. 

ОРУ в игровой форме п\и «Вызов». Показ и 

объяснение прямой нижней подачи. Техника 

выполнения верхней  подачи. Игровые 

упражнения. 

Описывать, анализировать правильность выпол-

нения и выявлять грубые ошибки. 

Демонстрировать технику подачи и ударов в 

условиях игровой деятельности  

Легкая атлетика. 18 ч. 

85 Инструкция по технике 

безопасности на 

занятиях по лёгкой 

Инструктаж по правилам поведения на занятиях 

лёгкой атлетикой. Изучение техники прыжков в 

высоту  способом «перешагивания». Показ и 

Коллективная работа с инструкциями по технике 

безопасности на уроках физкультуры. Знать и 

соблюдать правила техники безопасности при 



атлетике. Прыжки в 

высоту с разбега 

способом 

«перешагивания». 

объяснение выполнение фазы  разбега, 

отталкивания, полёта и приземления. П\и 

«Козлики». 

выполнении беговых и прыжковых упражнений. 

Изучать историю развития лёгкой атлетикой, 

основные правила соревнований по лёгкой 

атлетике. 

86 Прыжки в высоту с 

разбега способом 

«перешагивания». 

ОРУ со скакалкой. Подводящие упражнения для 

прыжков в высоту. Продолжить изучение техники 

прыжка в высоту наглядно и демонстративно. 

Опробовать прыжок на небольшой высоте (60-

70см.). Изучение фазы разбега, отталкивания, 

полёта и приземления. П\и с предметами. 

Знать и соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых и прыжковых 

упражнений. Иметь представление маховой и 

толчковой ноги. 

87 Прыжки в высоту с 

разбега способом 

«перешагивания». 

ОРУ со скакалкой. Продолжить изучение техники 

прыжка в высоту. Опробовать прыжок на 

небольшой высоте (60-110см.). Изучение фазы 

разбега, отталкивания, полёта и приземления. 

Упражнения для улучшения техники прыжков. 

Имеют представление о маховой и толчковой ноге. 

Выполнение в подгруппах прыжка. Преодолевают 

страх перед прыжком.  

88 Прыжки в высоту с 

разбега способом 

«перешагивания». 

ОРУ со скакалкой. Подводящие упражнения для 

прыжков в высоту. Продолжить изучение техники 

прыжка в высоту наглядно и демонстративно. 

Опробовать прыжок на небольшой высоте (60-

70см.). Изучение фазы разбега, отталкивания, 

полёта и приземления. П\и с предметами. 

Знать и соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых и прыжковых 

упражнений. Иметь представление маховой и 

толчковой ноги. 

89 Тестирование прыжка в 

высоту с разбега 

способом 

«перешагивания». 

ОРУ в передвижении. Совершенствование прыжка 

в высоту. Упражнения для улучшения техники 

прыжков. Работа в подгруппах. 

Знать и соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых и прыжковых 

упражнений. Иметь представление маховой и 

толчковой ноги. Сдают зачёт по прыжкам в высоту 

с разбега. 

90 Развитие координации. 

Челночный бег 3*10 

ОРУ в кругу. Упражнения для развития силы 

мышц ног. Упражнения для развития темпа 

движения ног. Челночный бег на оценку. 

Знать и соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых и прыжковых 

упражнений. Иметь представление маховой и 

толчковой ноги. Сдают зачёт по бегу. 



91 Развитие силовых 

качеств. Полоса 

препятствий. 

Высокий старт. Объяснение и показ техники 

высокого старта. Выполнение бега в парах. 

Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии коррекционно-контрольного типа и 

реализации коррекционной нормы.  Выполнение 

специальных беговых упражнений в парах 

«сильный – слабый». 

92 Метание малого мяча в 

горизонтальную 

плоскость. 

Техника метания малого мяча с места в 

горизонтальную неподвижную мишень. 

Физические упражнения для самостоятельного 

освоения техники метания малого мяча с места. 

  

Описывать технику метания малого мяча с места в 

вертикальную неподвижную мишень. 

Демонстрировать технику метания малого мяча с 

места в вертикальную мишень в соответствии с 

образцом эталонной техники. 

93 Метание малого мяча в 

горизонтальную 

плоскость. 

Физические упражнения, направленно 

воздействующие на развитие координации и 

точности движений. 

Физические упражнения, направленно 

воздействующие на развитие глазомера. 

Отбирать и выполнять упражнения, улучшающие 

технику метания малого мяча на точность. 

Описывать технику метания малого мяча на 

дальность с трёх шагов разбега, анализировать 

правильность выполнения и выявлять грубые 

ошибки. 

94 Зачёт метание мяча в 

горизонтальную 

плоскость. 

Физические упражнения, направленно 

воздействующие на развитие координации и 

точности движений. 

Физические упражнения, направленно 

воздействующие на развитие глазомера. Зачет 

Отбирать и выполнять упражнения, улучшающие 

технику метания малого мяча на точность. 

Описывать технику метания малого мяча на 

дальность с трёх шагов разбега, анализировать 

правильность выполнения и выявлять грубые 

ошибки. 

95 Беговые упражнения. 

Развитие скоростных 

качеств. 

ОРУ в кругу. Упражнения для развития силы 

мышц ног. Упражнения для развития темпа 

движения ног. Высокий старт. Объяснение и показ 

техники высокого старта. Выполнение бега в 

парах. 

Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии коррекционно-контрольного типа и 

реализации коррекционной нормы.  Выполнение 

специальных беговых упражнений в парах 

«сильный – слабый». 

96 Беговые упражнения. 

Сдача зачётов. 

ОРУ в кругу. Упражнения для развития силы 

мышц ног. Упражнения для развития темпа 

движения ног. Высокий старт. Объяснение и показ 

техники высокого старта. Выполнение бега в 

парах. Зачет 

Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии коррекционно-контрольного типа и 

реализации коррекционной нормы.  Выполнение 

специальных беговых упражнений в парах 

«сильный – слабый». 



97 Изучение прыжков в 

длину с разбега. 

ОРУ в кругу. Специальные упражнения для 

развития прыгучести. Техника прыжка в длину с 

разбега способом «согнув ноги». Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники прыжка в длину с разбега «согнув ноги» 

Описывать технику бега на длинные дистанции, 

выделять её отличительные признаки от техники 

бега на короткие дистанции.  

Демонстрировать технику бега на длинные 

дистанции вовремя учебных забегов. 

Описывать технику прыжков в длину с разбега.  

 

98 Продолжить изучение 

прыжков в длину с 

разбега. 

ОРУ в кругу. Специальные упражнения для 

развития прыгучести. Техника прыжка в длину с 

разбега способом «согнув ноги». Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники прыжка в длину с разбега «согнув ноги» 

Описывать технику бега на длинные дистанции, 

выделять её отличительные признаки от техники 

бега на короткие дистанции.  

Демонстрировать технику бега на длинные 

дистанции вовремя учебных забегов. 

Описывать технику высокого старта.  

Выполнять высокий старт в беге на длинные 

дистанции. 

99 Зачёт по прыжкам в 

длину с разбега. 

ОРУ в кругу. Специальные упражнения для 

развития прыгучести. Техника прыжка в длину с 

разбега способом «согнув ноги». Физические 

упражнения для самостоятельного 

освоениятехники прыжка в длину с разбега «со-

гнув ноги». зачет по прыжкам. 

Описывать технику бега на длинные дистанции, 

выделять её отличительные признаки от техники 

бега на короткие дистанции.  

Демонстрировать технику бега на длинные 

дистанции вовремя учебных забегов. 

Описывать технику высокого старта.  

10 Изучение эстафетного 

бега. 

ОРУ в кругу. Упражнения для совершенствования 

бега. Бег на короткие дистанции (15 м. и 20 м.). 

Техника передачи эстафетной палочки. Эстафета. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Осваивают правильную передачу палочки. 

101 Совершенствование 

эстафетного бега. 

Эстафетный бег по кругу с передачей эстафетной 

палочки. Беговые упражнения. Упражнения на 

развитие скоростных качеств. Легкоатлетические   

упражнения   для развития силы мышц ног и темпа 

движений.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Осваивают правильную передачу палочки.  

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. бег с ускорением в 

парах. Описывают технику передачи эстафетной 



палочки. 

102 Соревнование по 

эстафетному бегу. 

Эстафетный бег по кругу с передачей эстафетной 

палочки. Беговые упражнения. Упражнения на 

развитие скоростных качеств. Легкоатлетические   

упражнения   для развития силы мышц ног и темпа 

движений.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Осваивают правильную передачу палочки.  

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. бег с ускорением в 

парах. Описывают технику передачи эстафетной 

палочки. 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

8 класс  

 

№  Разделы Кол-во час. Конт.   тесты 

(зачёты) 

1 Знания о физической культуре В процессе занятий - 

3 Лёгкая атлетика. 25 7 

4 Спортивная игра баскетбол  18 2 

5 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 3 

6 Лыжная подготовка 21 4 

7 Спортивная игра волейбол 20 2 

 Итого: 102 18 

 

Поурочное планирование  по физической культуре в8 классе  

№ 

урока 

Тема урока Содержание урока Характеристика основных видов деятельности 

обучающихся(на уровне учебных действий) 

Лёгкая атлетика – 12 часов. 

1 Инструктаж по технике 

безопасности на занятиях 

лёгкой атлетики. 

Правила безопасного поведения на уроках 

физкультуры.  

ОРУ в разомкнутом строю. Бег в равномерном 

темпе. Изучение специальных беговых 

упражнений. Изучение техники низкого старта. 

Стартовый разгон. Скоростной бег до 40 м. 

Равномерный бег до 7 мин.  

Знать и соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых и прыжковых упражнений. 

Демонстрировать вариативное выполнение беговых 

упражнений. Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе усвоения. Планируют тренировочные 

занятия 

2 Бег по пересечённой местности. ОРУ в кругу. Специальные беговые упражнения. 

Продолжить изучение низкого старта  до 40 м. Бег 

на короткие дистанции. Эстафеты  

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 



по отрезкам 40 - 70 м. Равномерный бег до 1000 

м. народная игра «Русская лапта». 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. Проводят 

самостоятельно беговые упражнения. 

3 Бег по пересечённой местности. ОРУ в передвижении.  Специальные беговые 

упражнения. Спортивная этика. 

Совершенствование низкого старта, стартовый 

разгон по отрезкам 40 - 70 м. 

 Финиширование. Бег 30 м. на оценку. 

Равномерный бег до 10 мин. С\и «Футбол». 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Выполняют судейские обязанности. 

4 Бег по пересечённой местности.  ОРУ в передвижении. Специальные беговые 

упражнения. Бег 

на 100 м. Специальные беговые упражнения. 

Представление о скорости и объеме 

легкоатлетических упражнений, направленных на 

развитие быстроты и координации. Равномерный 

бег 1000 м. Упражнения на расслабление мышц 

ног после занятий. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии коррекционно-контрольного типа и 

реализации коррекционной нормы.  Выполнение 

специальных беговых упражнений в парах. 

Выполняют судейские обязанности 

5 Бег по пересечённой местности. ОРУ в движении. Упражнения для Коллективное выполнение специальных беговых 



совершенствования бега. Беговые упражнения на 

развитие выносливости. Преодоление 

вертикальных препятствий.  Кроссовый бег 15–20 

мин.  

упражнений. Групповое выполнение бега на 1000 м. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности.  

6 Бег по пересечённой местности. ОРУ в движении. Упражнения для 

совершенствования бега. Беговые упражнения на 

развитие выносливости. Бег на 1000 м. – юноши, 

500 м. – девушки на оценку. Метание малого мяча 

в горизонтальную цель. Эстафетный бег. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Выполнение в подгруппах 

специальных беговых упражнений. Коллективный бег 

на 500 и  1000 м.  Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности 

7 Бег с преодолением препятствий 

до 80 м.  

Правила соревнований. Соревнования в беге  

на 500 - 1000 м. Правила соревнований 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений.  Выполнение в подгруппах 

специальных беговых упражнений. Коллективный бег 

на 500 и  1000 м. Выполняют судейские обязанности. 

Демонстрируют тактику бега 

8 Легкоатлетический кросс. Изучение ОРУ в парах. Совершенствование 

техники метания на дальность. Преодоление 

вертикальных препятствий.  Кроссовый бег 15–20 

мин.  

Самостоятельная работа по выполнению 

общеразвивающих упражнений в парах. Закрепление 

техники метания мяча в горизонтальную цель. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 



режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

9 Спортивная игра в футбол. Изучение ОРУ в парах. Специальные беговые 

упражнения. Старты из разных положений. 

Специальные беговые упражнения. Метание мяча  

в вертикальную цель  

(юноши – 18 м, девушки – 12–14 м). Сдача 

зачётов, тестов по лёгкой атлетике. Спортивная 

игра в футбол. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности 

10 Бег 60 метров. Полоса 

препятствий. 

ОРУ в передвижении. Кроссовая подготовка. Бег 

в равномерном темпе. Спортивная игра в футбол. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения бега 

по пересечённой местности, соблюдают правила 

техники безопасности. Называют назначение 

упражнений, уметь применять их на самостоятельных 

занятиях 

11 Развитие силовых способностей. ОРУ в кругу. Кроссовый бег 15–20 мин. 

Специальные беговые упражнения. Метание в 

вертикальную цель. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения бега 

по пересечённой местности, соблюдают правила 

техники безопасности.  



12 Подготовка к олимпиаде по 

физкультуре. 

ОРУ в парах. Кроссовый бег 2000–3000 м. на 

оценку. Правила самоконтроля и подбор 

упражнений для самостоятельной подготовки  

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений.  Выполнение в подгруппах 

специальных беговых упражнений. Коллективный бег 

на 2000 и  3000 м. 

13 Развитие силовых способностей. ОРУ в кругу. Кроссовый бег 15–20 мин. 

Специальные беговые упражнения. Метание в 

вертикальную цель. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения бега 

по пересечённой местности, соблюдают правила 

техники безопасности.  

14 Подготовка к олимпиаде по 

физкультуре. 

ОРУ в парах. Кроссовый бег 2000–3000 м. на 

оценку. Правила самоконтроля и подбор 

упражнений для самостоятельной подготовки  

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений.  Выполнение в подгруппах 

специальных беговых упражнений. Коллективный бег 

на 2000 и  3000 м. 

Баскетбол – 18 ч. 

15 Техника безопасности при 

проведении спортивных игр. 

Развитие ловкости, силы и 

скорости. ОФП. 

Инструктаж по правилам безопасности. ОРУ на 

месте. Упражнения для общей физической 

подготовки Правила баскетбола. Первая помощь 

при переломах и вывихах. 

 

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

16 

 

Развитие ловкости, силы и 

скорости. ОФП. Сочетание 

ОРУ с мячами. Совершенствование приемов 

передвижения и остановок. Сочетание приемов 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  



приемов передвижения и 

остановок мяча. 

передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками 

от головы в прыжке. Учебная игра. Упражнения 

на развитие координационных способностей 

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

17 Развитие ловкости, силы и 

скорости. ОФП. Сочетание 

приемов передач, ведения, 

бросков мяча 

ОРУ с гантелями. Сочетание приемов 

передвижения и остановок. Сочетание приемов 

передач, ведения и бросков. Броски одной рукой 

от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Личная 

система защиты. Позиционное нападение и 

личная защита в игровых взаимодействиях (2 × 2). 

Учебная игра. 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное выполнение 

общеразвивающих упражнений с мячами. Проведение 

в подгруппах эстафет с элементами спортивных игр.  

Выполнение в парах упражнений на развитие 

физических качеств. 

18 Совершенствование техники 

ведения мяча. Сочетание 

приемов передач, бросков мяча. 

ОРУ со скакалкой. Совершенствование техники 

приемов передач, ведения и бросков. Броски 

одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной 

бросок. Личная система защиты. Изучение 

челночного бега 4*9 м. Учебная игра. 

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

19 Совершенствование техники 

ведения, бросков мяча.  

Развитие координации. 

Сочетание приемов передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок двумя руками от головы в прыжке. 

Штрафной бросок. Правила проведения 

спортивной  разминки. Тестирование Изучение 

челночного бега 4*9 м. 

 

 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное выполнение 

общеразвивающих упражнений с мячами. Проведение 

в подгруппах эстафет с элементами спортивных игр.  

Выполнение в парах упражнений на развитие 

физических качеств. Соблюдают технику 

безопасности 

20 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Бросок мяча одной 

рукой от плеча в прыжке. 

ОРУ на месте. Изучение техники броска одной 

рукой от плеча в прыжке. Позиционное нападение 

и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 

3). Учебная игра. Упражнения на развитие 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное выполнение 

общеразвивающих упражнений с мячами. Проведение 



скоростно-силовых качеств. Изучение челночного 

бега 3*10 м. Эстафеты. 

в подгруппах эстафет с элементами спортивных игр.  

Выполнение в парах упражнений на развитие 

физических качеств. Описывают технику игровых 

действий и приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

21 Бросок мяча одной рукой от 

плеча в прыжке. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

ОРУ в игровой форме. Вырывание и выбивание 

мяча. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. 

Позиционное нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях (4 × 4). Учебная игра. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

22 Броски мяча в корзину со 

средних и дальних дистанций 

одной или двумя руками. 

Вырывание и выбивание мяча. 

ОРУ в игровой форме. Вырывание и выбивание 

мяча. Совершенствование бросков  в корзину со 

средних и дальних дистанций одной или двумя 

руками. одной или двумя руками Позиционное 

нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (4 × 4). Тестирование бросков в 

корзину из разных точек. Учебная игра.  

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

23 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Вырывание и 

выбивание мяча 

ОРУ на гимнастической скамейке. Перехват мяча 

во время передачи. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (5 × 5). Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 



Упражнения на развитие психомоторных 

способностей. 

технику безопасности 

24 Совершенствование техники 

бросков мяча. Штрафной 

бросок.  

ОРУ на гимнастической скамейке. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Перехват 

мяча во время ведения. Бросок одной рукой от 

плеча в прыжке с сопротивлением. 

Взаимодействие двух игроков в нападении и 

защите «заслон». Учебная игра. Упражнения на 

развитие кондиционных способностей 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

25 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Взаимодействия 

игроков 

ОРУ на месте. Упражнения на развитие 

кондиционных способностей.  Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после 

остановки. Накрывание мяча. Подстраховка. 

Взаимодействие трех игроков в нападении и 

защите «заслон». Учебная игра.  

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

26 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Взаимодействия 

игроков 

ОРУ в игровой форме. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после 

остановки. Подстраховка. Личная опека. 

Взаимодействие трех игроков в нападении и 

защите (малая, через «заслон», восьмерка). 

Учебная игра. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

27 Развитие физических качеств. 

Тактика свободного нападения. 
ОРУ в игровой форме. Взаимодействие трех 

игроков в нападении и защите (малая, через 

«заслон», восьмерка). Нападение быстрым 

прорывом. Учебная игра. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  



28 Развитие физических качеств. 

Тактика свободного нападения. 

ОРУ на месте. Взаимодействие трех игроков в 

нападении и защите (малая, через «заслон», 

восьмерка). Нападение быстрым прорывом. 

Учебная игра. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. 

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

29 Игровые задания. Развитие 

физических качеств. 

ОРУ в игровой форме. Взаимодействие трех 

игроков в нападении и защите (малая, через 

«заслон», восьмерка). Нападение быстрым 

прорывом. Учебная игра. Тестирование 

поднимания туловища за 1 минуту. Упражнения 

на развитие скоростно-силовых способностей. 

 

Формирование у учащихся умений к осуществлению 

контрольных функций. Контроль и самоконтроль 

изученных понятий. Выполнение тестовых заданий по 

баскетболу (челночный бег с мячом и без, игровые 

задания). 

30 Игровые задания. Развитие 

физических качеств. 

ОРУ в игровой форме. Взаимодействие трех 

игроков в нападении и защите (малая, через 

«заслон», восьмерка). Нападение быстрым 

прорывом.  Игровые задания. Тестирование 

поднимания туловища за 1 минуту. Упражнения 

на развитие скоростно-силовых способностей. 

Формирование у учащихся умений к осуществлению 

контрольных функций. Контроль и самоконтроль 

изученных понятий. Выполнение тестовых заданий по 

баскетболу (челночный бег с мячом и без, игровые 

задания). 

31 Развитие физических качеств.  

Учебная игра. 

ОРУ на месте. Контроль   за учебной игрой 

(оценивание).  Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. 

 

 

Формирование у учащихся умений к осуществлению 

контрольных функций. Контроль и самоконтроль 

изученных понятий. Выполнение тестовых заданий по 

баскетболу (челночный бег с мячом и без, игровые 

задания). 

32 Развитие физических качеств.  

Учебная игра. 
ОРУ на месте. Контроль   за учебной игрой 

(оценивание).  Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. 

 

Формирование у учащихся умений к осуществлению 

контрольных функций. Контроль и самоконтроль 

изученных понятий. Выполнение тестовых заданий по 

баскетболу (челночный бег с мячом и без, игровые 

задания). 



Гимнастика с элементами акробатики – 12 ч. 

33 Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Развитие 

координации. Спортивная игра 

в футбол. 

Инструктаж по технике безопасности. Страховка 

и помощь во время занятий. ОРУ на 

гимнастических ковриках. Совершенствование 

техники ранее разученных акробатических 

упражнений. 

Длинный кувырок с разбега (юноши). 

Подводящие упражнения для самостоятельного 

освоения техники длинного кувырка. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

34 Развитие физических качеств. 

Изучение элементов 

акробатики.   

ОРУ на ковриках. Элементы акробатики. 

Подготовка к олимпиаде. 

Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок 

вперед (д.). Общеразвивающие упражнения в 

движении. П\и «Салки с мячом». 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

35 Развитие физических качеств. 

Общая физическая подготовка. 

ОРУ на гимнастических ковриках. Из упора 

присев силой стойка на голове и на руках; 

длинный кувырок вперед с трех шагов разбега 

(м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок 

назад в полу шпагат  

(д). Составление комбинаций из числа изученных 

упражнений. Спортивная игра в волейбол. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

36 Акробатические упражнения, 

комбинация.  Развитие 

физических качеств. 

ОРУ на гимнастических ковриках. Техника 

кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). 

Подводящие упражнения для самостоятельного 

освоения техники кувырка назад в упор, стоя ноги 

врозь. Тестирование упражнение «угол». 

Совершенствование техники ранее разученных 

акробатических упражнений.      Полоса 

Описывать технику кувырка назад в упор, стоя ноги 

врозь, анализировать правильность её выполнения, 

находить ошибки и способы их устранения. 

Демонстрировать способы само страховки и 

предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать в 

условиях учебной деятельности технику кувырка на-



препятствий.       П\и «Салки с мячом».               

 

 

 

 

 

 

 

 

зад в упор, стоя ноги врозь в соответствии с образцом 

эталонной техники. 

 Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

37 Силовая подготовка. 

Продолжить изучение 

акробатических упражнений. 

Совершенствование    техники   ранее освоенных 

упражнений на гимнастической перекладине, 

предназначенных для самостоятельного 

составления индивидуальных   гимнастических   

комбинаций. Примерная зачётная комбинация на 

гимнастической перекладине (юноши). 

 

 

Разучивать и совершенствовать 

технику гимнастических комбинаций в   групповых   

формах   организации учебной деятельности. 

Находить ошибки в технике выполнения упражнений 

у своих одноклассников и предлагать способы их 

устранения. Оценивать выполнение гимнастических   

комбинаций   своими   одноклассниками с помощью 

эталонного образца. 

38 Строевые упражнения. Развитие   

силовых качеств. Висы. 
ОРУ со скакалкой. Совершенствование    техники   

ранее освоенных упражнений на гимнастической 

перекладине, предназначенных для 

самостоятельного составления индивидуальных   

гимнастических   комбинаций. Примерная 

зачётная комбинация на гимнастической 

перекладине (юноши). Вис поднимание прямых 

ног в угол (девушки). Тестирование гибкости. 

Разучивать и совершенствовать 

технику гимнастических комбинаций в   групповых   

формах   организации учебной деятельности. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

строевой подготовки. Обучение техники простого 

виса на перекладине. Коллективная беседа с 

учащимися о пользе гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

39 Развитие   силовых качеств. 

Гимнастическая полоса 

препятствий. Висы. 

ОРУ с гантелями. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Совершенствование техники виса на 

перекладине. Упражнения на перекладине. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

строевой подготовки. Обучение техники простого 

виса на перекладине. Коллективная беседа с 



Спортивная игра в волейбол. учащимися о пользе гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

40 Развитие  координационных  

качеств. Висы. Спортивная игра 

в баскетбол. 

ОРУ с гантелями. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Обучение техники виса на 

перекладине. Упражнение на перекладине. 

Тестирование прыгучести. 

 

 

 

Разучивать и совершенствовать 

технику гимнастических комбинаций в   групповых   

формах   организации учебной деятельности. 

Находить ошибки в технике выполнения упражнений 

у своих одноклассников и предлагать способы их 

устранения. Оценивать выполнение гимнастических   

комбинаций   своими   одноклассниками с помощью 

эталонного образца. 

41 Опорный прыжок. Развитие  

координационных 

способностей, силовых качеств. 

ОРУ на месте. Изучение общеразвивающих 

упражнений на гимнастической скамейке. 

Продолжить обучение техники виса на 

перекладине. Изучение наскока в упор присев, 

приземление. П\и «Вызов». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений с предметами. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Изучение техники 

выполнения наскока. Работа в подгруппах по 

выполнению упражнений в равновесии. 

42 Опорный прыжок. Развитие  

координационных 

способностей, силовых качеств. 

ОРУ со скакалкой. Изучение общеразвивающих 

упражнений с гантелями. Продолжить обучение 

техники наскока в упор присев, приземление. 

Тестирование отжимания. Спортивная игра в 

волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений с предметами. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Изучение техники 

выполнения наскока. Работа в подгруппах по 

выполнению упражнений в равновесии. 

43 Развитие  силовых качеств. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Спортивная игра в 

баскетбол. 

ОРУ на месте.  Упражнения на гимнастической 

скамейке. Продолжить обучение техники наскока 

в упор присев, приземление. П\и «Салки с 

мячами». Круговая тренировка. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Изучение техники 



выполнения наскока. Работа в подгруппах по 

выполнению упражнений в равновесии. 

44 Развитие  координационных 

способностей, силовых качеств. 

Работа по станциям. 

ОРУ на месте. Работа в подгруппах. 

Самопроверка по памятке. Работа по станциям. 

П\и «Салки с мячами». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Совершенствование  

техники выполнения наскока. Выполнение 

контрольных заданий по алгоритму с последующей 

самопроверкой по памятке выполнения задания.  

Работа в подгруппах по выполнению упражнений в 

равновесии. Комментирование выставленных оценок. 

Лыжная подготовка – 21 ч. 

45 Правила техники безопасности 

на занятиях лыжной 

подготовкой.  Лыжные хода. 

Инструктаж по технике безопасности на уроках 

лыжной подготовки. Выдающиеся лыжники 

современности. Подбор лыжного инвентаря. 

Правила соревнований по лыжному спорту. 

Профилактика обморожений и оказание 

доврачебной  помощи при обморожениях. 

Передвижение лыжными ходами.    

Называют имена выдающихся лыжников 

современности. Применяют правила подбора лыжного 

инвентаря. Соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. 

46 Передвижение на лыжах.  

Развитие выносливости. 

Первая помощь при обморожениях и травмах. 

Упражнения на развитие выносливости. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Демонстрируют приемы оказания первой помощи при 

обморожениях и травмах. 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. 

47 Одновременный бесшажный Прохождение дистанции  Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 



ход. Развитие выносливости. 3 км. Техника одновременного  бесшажного хода. 

Методика применения лыжных  

мазей 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. 

Измеряют пульс до, вовремя и после занятий. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, используют передвижения на 

лыжах в организации активного отдыха. 

48 Попеременный двушажный ход. 

Развитие выносливости. 

Прохождение дистанции  

3 км. Техника попеременного двушажного хода. 

Передвижение на лыжах со средней скоростью. 

Упражнения на развитие выносливости. 

Демонстрируют приемы оказания первой помощи при 

обморожениях и травмах. 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. 

49 Переход с одного шага на 

другой.  Развитие 

выносливости. 

Прохождение дистанции  

4 км. Передвижение на лыжах в режиме большой 

интенсивности. Переход с попеременных ходов 

на одновременные. Игра «Вызов номеров на 

лыжах». 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

50 Одновременный одношажный 

ход. Развитие выносливости. 

Техника основного варианта одновременного 

одношажного хода. Передвижение на лыжах с 

максимальной скоростью. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых способностей. 

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.  

51 Попеременный  

четырехшажный ход. Развитие 

выносливости. 

Техника попеременного четырехшажного хода. 

Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Упражнения на технику 

. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 



одновременных ходов технику освоенных лыжных ходов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. Применяют 

правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой, используют передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. 

52 Передвижения на лыжах. 

Переход с одного хода на 

другой. 

Упражнения на технику попеременного 

четырехшажного хода. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Преодоление 

препятствий на лыжах. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

53 Передвижения на лыжах. 

Коньковый ход. 

Техника коньковых ходов. Эстафеты. 

Передвижение на лыжах с соревновательной 

скоростью. Упражнения на развитие скоростно-

силовых способностей. 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

54 Развитие выносливости. 

Изучение способов  

торможения. 

Техника коньковых ходов. Техника торможений 

«плугом» и «упором». Прохождение дистанции 

до 5 км. 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 



процессе прохождения дистанций. 

55 Развитие выносливости. 

Изучение способов  

торможения. 

Техника торможения боковым скольжением. 

Передвижение на лыжах в режиме средней 

интенсивности. Упражнения без палок  

и с палками на технику коньковых ходов. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. 

56 Передвижения на лыжах. 

Техника торможения на оценку. 

Коньковый ход. Контрольный зачёт по 

торможению. Прохождение дистанции  

3 км. Правила самостоятельного выполнения 

упражнений и домашних заданий.  Упражнения 

на развитие  

скоростно-силовых способностей 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

57 Передвижения на лыжах. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей.   Эстафеты. 

Техника коньковых ходов. Лыжная эстафета. 

Прохождение учебной дистанции  

до 3 км. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

58 Передвижения на лыжах. 

Повороты махом и 

переступанием. 

Прохождение дистанции  

3,5 км. Повороты на склоне. Преодоление   

склонов. Упражнения на развитие силы 

(передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением). 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

59 Передвижения на лыжах. 

Спуски и подъемы. Развитие 

скоростных качеств. 

Совершенствование  техники спусков и подъемов 

на склоне. Эстафеты с ускорением 10 × 100 м. 

Упражнения на развитие скоростных качеств. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

60 Передвижения на лыжах. Совершенствование  техники спусков и подъемов Взаимодействуют со сверстниками в процессе 



Спуски и подъемы. Развитие 

выносливости. 

на склоне. Прохождение дистанции до 3 км. 

Упражнения на развитие выносливости. 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

технику освоенных лыжных ходов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

61 Передвижения на лыжах. 

Спуски и подъемы. Бег  1 км. на 

время. 

Спуски и подъемы. Ускорения 5 × 200 м. 

Упражнения на развитие выносливости. 

Контрольный зачёт 1 км. на время. 

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.  

62 Совершенствование лыжных 

ходов. Бег  2 км,  на время. 

Разминочное прохождение дистанции на 1 км.          

контрольный зачёт на 2 км. 

Индивидуальное прохождение дистанции 2 км.    на 

время. 

63 Развитие выносливости. 

Соревнование по лыжной 

эстафете. 

Разминочное прохождение дистанции на 1 км.   

соревнование по командам на дистанции 1 км.          

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

64 Сдача зачётов по лыжной 

подготовке. 

Разминочное прохождение дистанции на 1 км. 

совершенствование лыжных ходов.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

65 Передвижения на лыжах. 

Подготовка инвентаря к 

хранению 

Прохождение дистанции  

4 × 200 м в режиме умеренной, большой, 

субмаксимальной   интенсивности. Упражнения 

на развитие силовых способностей. Лыжные 

эстафеты. Подготовка лыжного инвентаря к 

хранению 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, используют передвижения на 

лыжах в организации активного отдыха. 

Гимнастика с элементами акробатики – 6 ч. 

66 Развитие координационных 

способностей.  Висы. Строевые 

упражнения. 

ОРУ на ковриках. Переход с шага на месте  

на ходьбу в шеренге.  Перестроения из колонны 

по одному в колонну по два. Строевой марш. 

Различают строевые команды, четко выполняют 

строевые приемы. Описывают технику 

общеразвивающих упражнений и упражнений на 



Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой  

(м). Подъем переворотом махом (д.). 

Общеразвивающие упражнения с предметами. 

Значение гимнастических упражнений для 

развития координационных способностей. 

Техника безопасности на уроках гимнастики. 

гимнастических снарядах. Осваивают технику 

упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. 

Умеют анализировать их технику, выявляют ошибки и 

активно помогают в их исправлении 

67 Висы. Строевые упражнения. 

Развитие координационных 

способностей.   

ОРУ на ковриках. Переход с шага на месте  

на ходьбу в шеренге. Перестроения из колонны по 

одному в колонну по два. Строевой марш. Подъем 

переворотом силой (м). Подъем переворотом 

махом (д). Общеразвивающие упражнения с 

предметами. Подтягивания в висе. Страховка и 

помощь во время занятий 

Различают строевые команды, четко выполняют 

строевые приемы. Описывают технику 

общеразвивающих упражнений и упражнений на 

гимнастических снарядах. Осваивают технику 

упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. 

Умеют анализировать их технику, выявляют ошибки и 

активно помогают в их исправлении 

68 Развитие силы. Соревнования 

по подтягиванию. 

ОРУ в передвижении. Переход с шага на месте  

на ходьбу в колонне и шеренге.  Перестроения   

из  колонны  по одному в  колонну по четыре  в 

движении. Подъем переворотом силой (м). 

Подъем переворотом махом (д.). Подтягивания в 

висе. Упражнения для самостоятельных 

тренировок.  

Различают строевые команды, четко выполняют 

строевые приемы. Описывают технику 

общеразвивающих упражнений и упражнений на 

гимнастических снарядах. Осваивают технику 

упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений.  

69 Висы. Упоры. Развитие 

координационных 

способностей.   

ОРУ в передвижении.  Подъем переворотом 

силой (м). Вис, поднимание прямых ног в угол 

(д.). Подтягивания в висе. Упражнения для 

самостоятельных тренировок. Упражнения на 

расслабление мышц рук, шеи, туловища после 

тренировки. 

Различают строевые команды, четко выполняют 

строевые приемы. Описывают технику 

общеразвивающих упражнений и упражнений на 

гимнастических снарядах. Осваивают технику 

упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. 



Волейбол – 20 ч. 

70 Инструктаж по технике 

безопасности  на занятиях 

спортивными играми.   

Техника безопасности на уроках волейбола. ОРУ 

в игровой форме. Беговые  

и прыжковые упражнения. Приём и передача 

мяча сверху двумя руками в прыжке в парах, 

вдоль сетки, через сетку, во встречных колоннах. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

71 Развитие ловкости.  Силы и 

скорости.  Передача мяча сверху 

двумя руками стоя спиной в 

направлении передачи. 

ОРУ в передвижении. Беговые и прыжковые 

упражнения. Комбинации из различных 

вариантов верхней  

и нижней передачи, стоя  

на месте, в движении,  

в прыжке. Передача мяча двумя руками сверху 

над собой, разворот на 180°, передача, стоя 

спиной к партнёру.  

Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной 

в направлении передачи в тройках и четвёрках. 

Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной 

в направлении передачи из 3 зоны в 4 и 2. 

Подвижные игры «Прими подачу». 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

72 Приём мяча, отражённого 

сеткой. Развитие ловкости.  

Силы и скорости.    

ОРУ в передвижении. Беговые и прыжковые 

упражнения.  Перемещения с имитацией 

технических приёмов.  Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину.  

Приём мячей отскочивших от сетки с 

собственного набрасывания. Приём мячей, 

отскочивших от сетки после набрасывания 

партнёром.  Приём мячей, направленных в сетку 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 



ударом. Учебная игра в волейбол 

73 Развитие координационных 

качеств. Приём нижней прямой 

подачи 

ОРУ с гантелями. Перемещения с имитацией 

технических приёмов. Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём 

мяча, отражённого сеткой.  Приём нижней 

прямой подачи с доводкой во 2, 3, 4 зону. Учебная 

игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

74 Приём мяча одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону. Развитие 

координационных качеств. 

ОРУ на месте. Перемещение вдоль сетки  

с имитацией блокирования. Комбинации из 

различных вариантов верхней и нижней передачи, 

стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. 

Приём мяча, отражённого сеткой. Приём нижней 

прямой подачи. Имитация отбивания мяча с 

последующим перекатом в сторону. Отбивание 

подвешенного на шнуре мяча снизу одной с 

перекатом в сторону. Приём одной рукой с 

последующим перекатом в сторону мяча, 

наброшенного партнёром. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

75 Развитие координационных 

качеств. Приём мяча одной 

рукой с последующим 

перекатом в сторону. 

ОРУ с передвижением. Перемещение вдоль сетки  

с имитацией блокирования. Комбинации из 

различных вариантов верхней и нижней передачи, 

стоя на месте,  

в движении, в прыжке, за спину. Приём нижней 

прямой подачи. Приём одной рукой с 

последующим перекатом в сторону мяча, 

наброшенного партнёром. Учебная игра в 

волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 



76 Приём мяча сверху двумя 

руками с перекатом  

на спине. Развитие 

координационных качеств. 

ОРУ со скакалкой. Перемещение вдоль сетки  

с имитацией блокирования. Комбинации из 

различных вариантов верхней и нижней передачи, 

стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного партнёром. Падение 

назад из низкой стойки с последующим 

перекатом на спину. То же,  

с шагом вперёд. Приём сверху двумя руками с 

перекатом на спине мяча, наброшенного 

партнёром. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Проведение в парах игровых 

упражнений, и эстафеты. 

77 Развитие координационных 

качеств. Приём мяча сверху 

двумя руками с перекатом  

на спине. 

ОРУ в парах. Перемещение вдоль сетки  

с имитацией блокирования. Комбинации из 

различных вариантов верхней и нижней передачи, 

стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного партнёром. Приём 

сверху двумя руками с перекатом на спине, мяча, 

наброшенного партнёром. Учебная игра в 

волейбол 

Проведение в парах игровых упражнений, и эстафеты. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

78 Верхняя прямая подача. 

Развитие координационных 

качеств. 

ОРУ в парах. Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём 

одной рукой с последующим перекатом в сторону 

мяча, наброшенного партнёром. Приём сверху 

двумя руками с перекатом на спине мяча, 

наброшенного партнёром. Верхняя прямая подача 

в парах. Верхняя прямая подача из-за лицевой 

линии. Верхняя прямая подача в секторы 

площадки. Учебная игра  

Проведение в парах игровых упражнений, и эстафеты.  

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 



в волейбол 

79 Прямой нападающий удар через 

сетку. Развитие прыгучести. 

ОРУ в игровой форме. Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину. Метание 

малого мяча с двух шагов разбега через сетку  

в разные зоны. Нападающий удар по мячу, 

наброшенному партнёром. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Верхняя прямая подача из-за 

лицевой линии. Тестирование прыгучести на 

скакалке. Учебная игра  

в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

80 Прямой нападающий удар через 

сетку. Развитие 

координационных качеств. 

 

ОРУ в игровой форме.  Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину. 

Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с 

передачи из зоны 3. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. Верхняя прямая подача. Учебная игра 

в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

81 Развитие прыгучести. 

Групповое блокирование. 

Полоса препятствий. 

ОРУ на месте. Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину. Прыжки 

вверх с места, касаясь ладонями друг друга над 

сеткой. То же, с выносом рук вправо, влево. 

Блокирование мяча, наброшенного партнёром на 

верхний край сетки. То же, со смещением вправо, 

влево. Верхняя прямая подача. Полоса 

препятствий. Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности во время работы группами. 

82 Групповое блокирование. 

Развитие координационных 

Комбинации из различных вариантов верхней и 

нижней передачи, стоя на месте, в движении, в 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  



качеств. прыжке, за спину. Нападающий удар через сетку 

из зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. Имитация 

группового блокирования (двойной блок). 

Групповое блокирование в 3 зоне мяча, 

наброшенного на верхний край сетки партнёром 

(учителем). Групповое блокирование мяча, 

наброшенного напротив одного блокирующего, 

другой перемещается к нему. Верхняя прямая 

подача. Учебная игра в волейбол. 

в волейбол. 

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

83 Основные приёмы игры. 

Развитие координационных 

качеств. 

ОРУ со скакалками.  Игровые эстафеты. Изучение 

тактических действий в нападении при подаче, 

при передачи. Совершенствование блокирование.  

Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приёмов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения техники игровых 

действий и приёмов, соблюдать правила безопасности. 

84 Индивидуальные тактические 

действия в нападении. 

ОРУ со скакалками.  Игровые эстафеты. Изучение 

тактических действий в нападении при подаче, 

при передачи. Совершенствование блокирование.  

Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приёмов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения техники игровых 

действий и приёмов, соблюдать правила безопасности. 

85 Командные тактические 

действия в нападении. 

ОРУ в парах.  Изучение тактических действий в 

защите при подаче, при передачи. 

Совершенствование блокирование.  Учебная игра 

в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приёмов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения техники игровых 

действий и приёмов, соблюдать правила безопасности. 

86 Командные тактические 

действия в защите. 

ОРУ в игровой форме.  Круговая тренировка по 

станциям. Изучение тактических действий в 

защите при подаче, при передачи. 

Совершенствование блокирование.  Учебная игра 

Описывают технику игровых действий и приёмов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения техники игровых 



в волейбол. действий и приёмов, соблюдать правила безопасности 

87 Совершенствование приёмов 

игры в волейбол. 

ОРУ в игровой форме.  Круговая тренировка по 

станциям. Изучение тактических действий в 

защите при подаче, при передачи. 

Совершенствование  блокирование.  Учебная игра 

в волейбол. 

Коллективное проведение игры в волейбол. 

Контрольное оценивание игры. Комментирование 

оценок. 

88 Совершенствование приёмов 

игры в волейбол. 

ОРУ в парах.  Изучение тактических действий в 

защите при подаче, при передачи. 

Совершенствование блокирование.  Учебная игра 

в волейбол. 

Коллективное проведение игры в волейбол. 

Контрольное оценивание игры. Комментирование 

оценок. 

89 Соревновательный урок. Игра в 

волейбол. 

Учебная игра в волейбол. Коллективное проведение игры в волейбол. 

Контрольное оценивание игры. Комментирование 

оценок. 

Лёгкая атлетика 13 ч. 

90 Развитие прыгучести. Прыжок 

в высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

ОРУ со скакалкой. Упражнения для 

совершенствования прыгучести. Прыжок в 

высоту способом «перешагивание»  с 7–9 шагов 

разбега. Специальные прыжковые упражнения. 

Терминология, применяемая в легкой атлетике. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. Применяют прыжковые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

91 Прыжковые упражнения. 

Прыжок в высоту способом  

«перешагивание». 

ОРУ со скакалкой. Прыжок в высоту способом 

«перекидной». Специальные прыжковые 

упражнения для самостоятельного развития 

скоростно-силовых качеств. П\и «Удочка». 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. Применяют прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 



92 Развитие прыгучести.  Прыжок 

в высоту способом 

«перешагивание». 

ОРУ со скакалками.  Изучение  прыжка в высоту 

с 11–13 шагов разбега. Челночный бег 4*9 м. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом.  

Учебная игра в баскетбол. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

93 Развитие прыгучести.  Прыжок 

в высоту способом 

«перешагивание». 

ОРУ со скакалками. Изучение  прыжка в высоту с 

11–13 шагов разбега. Челночный бег3*10 м. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом.  

Игровые эстафеты. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

94 Развитие прыгучести.  Прыжок 

в высоту способом 

«перешагивание».  

Контрольный зачёт. 

ОРУ в игровой форме. Специальные прыжковые 

упражнения. Челночный бег 6*10 м. 

Соревнования по прыжкам высоту способом 

«перешагивания». Специальные прыжковые 

упражнения. Судейство.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Выполняют судейские обязанности. Демонстрируют 

максимально возможные результаты в условиях 

соревнований 

95 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Совершенствование 

техники метания мяча на 

дальность. 

ОРУ в кругу. Совершенствование техники 

передачи эстафетной палочки в зоне передачи. 

Обучение технике старта бегуна, принимающего 

эстафетную палочку. Метания мяча с разбега на 

дальность. Состязания в эстафете по отрезкам. 

Умение метать  из различных положений на дальность 

и в цель. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдать правила безопасности. Описывать технику 

выполнения беговых упражнений, осваивать её 

самостоятельно, выявлять и устранять характерные 

ошибки.  Применять упражнения в метании малого 

мяча для развития физических качеств. 

96 Развитие выносливости. Бег до  

10 минут. Метание малого мяча 

на дальность с разбега. 

ОРУ в игровой форме.  Бег 20 минут - юноши. Бег 

15 минут – девушки.  Преодоление 

горизонтальных препятствий. Специальные 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 



беговые упражнения. Метание малого мяча на 

дальность с разбега по коридору. Специальные 

упражнения с набивными мячами. Эстафеты 

командами. 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. Применяют метательные 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают упражнения для 

самостоятельных тренировок 

97 Совершенствование 

эстафетного бега. Развитие 

выносливости.  Контрольный 

зачёт по метание малого мяча. 

ОРУ в кругу. Овладение техникой эстафетного 

бега. Тестирование бега на 100 м.  Соревнования 

по метанию мяча весом 150 г на дальность. 

Судейство. Равномерный бег до 15 минут. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. Применяют метательные 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности.  

98 Совершенствование 

эстафетного бега. Развитие 

выносливости.  Контрольный 

зачёт по метание малого мяча.  

ОРУ в кругу. Овладение техникой эстафетного 

бега. Тестирование бега на 100 м.  Соревнования 

по метанию мяча весом 150 г на дальность. 

Судейство. Равномерный бег до 15 минут. 

Народная игра «Русская лапта». 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 



сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Подбирают упражнения для самостоятельных 

тренировок 

99 Развитие скоростных качеств. 

Беговые упражнения. 

Эстафетный бег. 

ОРУ в передвижении. Эстафетный бег по кругу 

200–400 м с передачей эстафетной палочки. 

Совершенствование техники передачи эстафетной 

палочки. Беговые упражнения. Правила 

самоконтроля. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. Подбирают упражнения для 

самостоятельных тренировок 

100 Беговые упражнения. Круговая 

тренировка 

ОРУ в кругу. Круговая тренировка: много скоки, 

прыжки на точность, прыжки с места. 

Равномерный бег. Общеразвивающие упражнения 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

101 Прыжковые упражнения. 

Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги».  

ОРУ в кругу. Прыжок в длину способом «согнув 

ноги» с 11–13 шагов разбега. Подбор разбега, 

точность попадания на место отталкивания. 

Прыжковые упражнения. Упражнения на 

развитие координации 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. Применяют прыжковые 



упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений 

102 Упражнения на развитие 

скоростно-силовых качеств 

Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги». 

Соревнования по прыжкам  

в длину с разбега. Специальные прыжковые 

упражнения. Броски набивного мяча. Простые 

программы развития скоростно-силовых качеств 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. Применяют прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

9 класс  

Учебно-тематическое планирование 

 

№  Разделы Кол-во час. Конт.тесты 

(зачёты) 

1 Знания о физической культуре В процессе занятий - 

3 Лёгкая атлетика. 30 7 

4 Спортивная игра баскетбол  14 2 

5 Гимнастика с элементами 

акробатики 

22 3 

6 Лыжная подготовка 22 4 

7 Спортивная игра волейбол 14 2 

 Итого: 102 18 

 

Поурочное планирование  

№ 

урока 

Тема урока Содержание урока Характеристикаосновныхвидовдеятельностиоб

учающихся 

(науровнеучебныхдействий) 

Лёгкая атлетика – 18 часов. 

1 Инструктаж по технике 

безопасности по лёгкой 

атлетике. 

Правила безопасного поведения на уроках 

физкультуры.  

ОРУ в разомкнутом строю. Бег в равномерном 

темпе. Изучение специальных беговых 

упражнений. Изучение техники низкого старта. 

Стартовый разгон. Скоростной бег до 40 м. 

Равномерный бег до 7 мин. 

Знать и соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых и прыжковых упражнений. 

Демонстрировать вариативное выполнение беговых 

упражнений.Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Планируют тренировочные занятия 

2 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Сочетание низкого 

старта со стартовым разгоном. 

ОРУ в кругу. Специальные беговые упражнения. 

Продолжить изучение низкого старта  до 40 м. Бег 

на короткие дистанции. Эстафеты  

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 



по отрезкам 40 - 70 м. Равномерный бег до 1000 

м. народная игра «Русская лапта». 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. Проводят 

самостоятельно беговые упражнения. 

3 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Тестирование  бега на 

60 м\с 

ОРУ в передвижении.  Специальные беговые 

упражнения. Спортивная этика. 

Совершенствование низкого старта, стартовый 

разгон по отрезкам 40 - 70 м. 

 Финиширование. Бег 60 м. на оценку. 

Равномерный бег до 10 мин. С\и «Футбол». 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Выполняют судейские обязанности. 

4 Развитие скоростно-силовых 

качеств. Тестирование  бега на 

100  м\с (зачет). 

 ОРУ в передвижении. Специальные беговые 

упражнения. Бег на 100м. зачет Специальные 

беговые упражнения. Представление о скорости и 

объеме легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие быстроты и 

координации. Равномерный бег 1000 м. 

Упражнения на расслабление мышц ног после 

занятий. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Формирование у учащихся способностей к 

рефлексии коррекционно-контрольного типа и 

реализации коррекционной нормы.  Выполнение 

специальных беговых упражнений в парах. 

Выполняют судейские обязанности 

5 Бег по пересечённой местности. ОРУ в движении. Упражнения для Коллективное выполнение специальных беговых 



совершенствования бега. Беговые упражнения на 

развитие выносливости. Преодоление 

вертикальных препятствий. Бег по пересеченной 

местности.  

упражнений. Групповое выполнение бега на 1000 м. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности.  

6 Развитие силовых качеств. 

Кроссовая подготовка.  

Спортивная игра в футбол. 

ОРУ в движении. Упражнения для 

совершенствования бега. Беговые упражнения на 

развитие выносливости. Бег на 1000 м. – юноши, 

500 м. – девушки на оценку. Метание малого мяча 

в горизонтальную цель. Эстафетный бег. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Выполнение в подгруппах 

специальных беговых упражнений. Коллективный бег 

на 500 и  1000 м. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности 

7 Развитие выносливости. Бег на 

300 м. - девушки, 500 м. – 

юноши. 

Изучение ОРУ в парах. Совершенствование 

техники метания на дальность. Правила 

соревнований. Соревнования в беге  

на 300 -500 м. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений.Выполнение в подгруппах 

специальных беговых упражнений. Коллективный бег 

на 500 и  1000 м. Выполняют судейские обязанности. 

Демонстрируют тактику бега 

8 Развитие выносливости. Бег на 

300 м. - девушки, 500 м. – 

юноши. 

Изучение ОРУ в парах. Совершенствование 

техники метания на дальность. Правила 

соревнований. Соревнования в беге  

на 300 -500 м. 

Самостоятельная работа по выполнению 

общеразвивающих упражнений в парах. Закрепление 

техники метания мяча в горизонтальную цель. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 



режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности. 

9 Кроссовая подготовка. ОРУ в кругу. Кроссовый бег 15–20 мин. 

Специальные беговые упражнения. Метание в 

вертикальную цель. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности 

10 Спортивная игра в «Футбол». ОРУ в передвижении. Кроссовая подготовка. Бег 

в равномерном темпе. Спортивная игра в футбол. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения бега 

по пересечённой местности, соблюдают правила 

техники безопасности. Называют назначение 

упражнений, уметь применять их на самостоятельных 

занятиях 

11 Развитие силовых качеств. Бег 

на 1000 м. 

ОРУ в кругу. Кроссовый бег 1000 м.. 

Специальные беговые упражнения. Метание в 

вертикальную цель. 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения бега 

по пересечённой местности, соблюдают правила 

техники безопасности.  



12 Развитие скоростных 

способностей. Прыжки в длину 

с места. 

ОРУ в парах. Прыжки в длину с места. Правила 

самоконтроля и подбор упражнений для 

самостоятельной подготовки  

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений.  Выполнение в подгруппах 

специальных беговых упражнений. Коллективный бег 

на 2000 и  3000 м. 

13 Развитие силовых качеств. 

Полоса препятствий. 

 Разучивание разминки с набивными мячами и 

гантелями.  Техника преодоления препятствий 

наступанием и прыжковым бегом. 

Высказывать предложения, делать выводы и 

обобщения. Добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов. Выбирать наиболее оптимальные 

варианты прохождения полосы препятствий. 

14 Бег на 30 метров. Спортивная 

игра «Футбол». 

Разучивание разминки с футбольным мячом. Бег 

на 30 метров -зачет. Инструктаж по технике 

безопсности. Разучивание техники удара по 

катящемуся мячу внутреней стороной стопы. 

Формирование готовности к рсаморазвитию и 

самообразованию. Научиться  проводить разминку с 

ф/ мячом. выполнять удары по катящемуся и 

летящему мячу. Контролировать свою деятельность 

по результату. Ставить и формулировать проблемы. 

перерабатывать полученную 

информацию.Сотрудничатьи способствовать 

продуктивной кооперации. Формировать навыки 

учебного сотрудничествав ходе индивидуальной и 

групповой работы. 

15 Развитие силовых качеств. 

Кроссовая подготовка.  

Спортивная игра в футбол. 

Кроссовый бег 15–20 мин. Специальные силовые 

упражнения. Терминология, применяемая в 

легкой атлетике. Игра в футбол. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для 

развития физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. Называют 

назначение упражнений, уметь применять их на 



самостоятельных занятиях 

16 Сдача зачётов, тестов по лёгкой 

атлетике. 

ОРУ в парах.  Отжимание от скамейки. Сдача 

зачетов по легкой атлетике.  С\и «Футбол». 

Выполнять учебно-познавательные знания, 

высказывать предложения. Умение преодолевать 

препятствия с максимальной си качественной 

скоростью. 

17 Развитие силовых качеств. 

Кроссовая подготовка.  

Спортивная игра в футбол. 

Повторение разминки с футбольным мячом. 

специальные силовые упражнения. Бег до 7 

минут. Совершенствование техники ударов по 

мячу. Проведение спортивной игры "Мини-

футбол" 

Формирование готовности к рсаморазвитию и 

самообразованию. Научиться  проводить разминку с 

ф/ мячом. выполнять удары по катящемуся и 

летящему мячу. Контролировать свою деятельность 

по результату. Ставить и формулировать проблемы. 

перерабатывать полученную 

информацию.Сотрудничатьи способствовать 

продуктивной кооперации. Формировать навыки 

учебного сотрудничествав ходе индивидуальной и 

групповой работы. 

18 Развитие выносливости. Бег в 

равномерном темпе до 10 – 12 

минут. 

Кроссовый бег 15–20 мин. Специальные беговые 

упражнения. Метание в горизонтальную цель 

Терминология, применяемая в легкой атлетике 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Применяют беговые упражнения для 

развития физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. Называют 

назначение упражнений, уметь применять их на 

самостоятельных занятиях 

Баскетбол – 14 ч. 

19 Инструктаж по технике 

безопасности на занятиях 

спортивными играми. 

Инструктаж по правилам безопасности. ОРУ на 

месте. Упражнения для общей физической 

подготовки. Правила баскетбола. Первая помощь 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 



Передвижение и остановка 

игрока. 

при переломах и вывихах. 

 

 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

20 Совершенствование техники 

ловли и передачи мяча. 

Передача мяча одной рукой 

снизу.. 

ОРУ с мячами. Совершенствование приемов 

передвижения и остановок. Сочетание приемов 

передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками 

от головы в прыжке. Учебная игра. Упражнения 

на развитие координационных способностей 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

21 Совершенствование техники 

ведения мяча. Приёмы 

обыгрывания защитника. 

ОРУ с гантелями. Сочетание приемов 

передвижения и остановок. Сочетание приемов 

передач, ведения и бросков. Броски одной рукой 

от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Личная 

система защиты. Позиционное нападение и 

личная защита в игровых взаимодействиях (2 × 2). 

Учебная игра. 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное выполнение 

общеразвивающих упражнений с мячами. Проведение 

в подгруппах эстафет с элементами спортивных игр.  

Выполнение в парах упражнений на развитие 

физических качеств. 

22 Совершенствование техники 

ведения мяча. Приёмы 

обыгрывания защитника. 

Ведение мяча «змейкой» - учёт.. 

ОРУ со скакалкой. Совершенствование техники 

приемов передач, ведения и бросков. Броски 

одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной 

бросок. Личная система защиты. Изучение 

челночного бега 4*9 м. Ведение мяча «змейкой» - 

учёт. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

23 Совершенствование техники 

бросков мяча. 

Сочетание приемов передвижения и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок двумя руками от головы в прыжке. 

Штрафной бросок. Правила проведения 

спортивной разминки. Тестирование Изучение 

челночного бега 4*9 м. 

 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное выполнение 

общеразвивающих упражнений с мячами. Проведение 

в подгруппах эстафет с элементами спортивных игр.  

Выполнение в парах упражнений на развитие 

физических качеств. Соблюдают технику 



 безопасности 

24 Введение мяча. Основные  

приёмы игры. 

ОРУ на месте. Изучение техники броска одной 

рукой от плеча в прыжке. Позиционное нападение 

и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 

3). Учебная игра. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых качеств. Изучение челночного 

бега 3*10 м. Эстафеты. 

Формирование у учащихся деятельностных 

способностей систематизации изучаемого 

предметного содержания. Коллективное выполнение 

общеразвивающих упражнений с мячами. Проведение 

в подгруппах эстафет с элементами спортивных игр.  

Выполнение в парах упражнений на развитие 

физических качеств.Описывают технику игровых 

действий и приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

25 Совершенствование техники 

бросков мяча. Бросок мяча в 

движении. 

ОРУ в игровой форме. Вырывание и выбивание 

мяча. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. 

Позиционное нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях (4 × 4). Учебная игра. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых 

качеств. 

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

26 Броски мяча в корзину со 

средних и дальних дистанций 

одной или двумя руками. 

ОРУ в игровой форме. Вырывание и выбивание 

мяча. Совершенствование бросков  в корзину со 

средних и дальних дистанций одной или двумя 

руками.одной или двумя руками Позиционное 

нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (4 × 4). Тестирование бросков в 

корзину из разных точек. Учебная игра.  

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 



28 Совершенствование техники 

бросков мяча. Штрафной 

бросок. 

ОРУ на гимнастической скамейке. Перехват мяча 

во время передачи. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (5 × 5). Учебная игра. 

Упражнения на развитие психомоторных 

способностей. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

28 Развитие прыгучести. Броски 

мяча в прыжке. Штрафной 

бросок – учёт. 

ОРУ на гимнастической скамейке. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Перехват 

мяча во время ведения. Бросок одной рукой от 

плеча в прыжке с сопротивлением. 

Взаимодействие двух игроков в нападении и 

защите «заслон». Учебная игра. Упражнения на 

развитие кондиционных способностей 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

29 Бросок мяча в кольцо. Развитие 

координационных 

способностей. 

ОРУ на месте. Упражнения на развитие 

кондиционных способностей.  Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после 

остановки. Накрывание мяча. Подстраховка. 

Взаимодействие трех игроков в нападении и 

защите «заслон». Учебная игра.  

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

30 Броски мяча со средних 

дистанций. 

ОРУ в игровой форме. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после 

остановки. Подстраховка. Личная опека. 

Взаимодействие трех игроков в нападении и 

защите (малая, через «заслон», восьмерка). 

Учебная игра. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

31 Совершенствование тактики ОРУ в игровой форме. Взаимодействие трех Формирование у учащихся умений к осуществлению 



игры. Командное нападение. 

Быстрый прорыв. 

 

игроков в нападении и защите (малая, через 

«заслон», восьмерка). Нападение быстрым 

прорывом. Учебная игра. Тестирование 

поднимания туловища за 1 минуту. Упражнения 

на развитие скоростно-силовых способностей. 

 

контрольных функций. Контроль и самоконтроль 

изученных понятий. Выполнение тестовых заданий по 

баскетболу (челночный бег с мячом и без, игровые 

задания). 

32 Учетная игра баскетбол. ОРУ на месте. Контроль   за учебной игрой 

(оценивание).  Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. Учебная игра. 

 

 

Формирование у учащихся умений к осуществлению 

контрольных функций. Контроль и самоконтроль 

изученных понятий. Выполнение тестовых заданий по 

баскетболу (челночный бег с мячом и без, игровые 

задания). 

Гимнастика с элементами акробатики – 14 ч. 

33 Техника безопасности на уроках 

гимнастики. 

Инструктаж по технике безопасности. Страховка 

и помощь во время занятий. ОРУ на 

гимнастических ковриках. Совершенствование 

техники ранее разученных акробатических 

упражнений. 

Длинный кувырок с разбега (юноши). 

Подводящие упражнения для самостоятельного 

освоения техники длинного кувырка. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

34 Развитие физических качеств. 

Полоса препятствий. 

 

ОРУ на ковриках. Стойка на голове и руках, 

толчком одной (юноши). 

Подводящие упражнения для самостоятельного 

освоения техники стойки на голове и руках, 

толчком одной. 

Техника стойки на голове и руках, силой 

(юноши). 

Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок 

вперед (д.). Общеразвивающие упражнения в 

движении. П\и «Салки с мячом». 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 



35 Акробатические упражнения. 

Развитие гибкости. 

ОРУ на гимнастических ковриках. Из упора 

присев силой стойка на голове и на руках; 

длинный кувырок вперед с трех шагов разбега 

(м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок 

назад в полу шпагат  

(д). Составление комбинаций из числа изученных 

упражнений. Спортивная игра в волейбол. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

36 Акробатические упражнения, 

комбинация. Развитие гибкости. 

ОРУ на гимнастических ковриках. Техника 

кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). 

Подводящие упражнения для самостоятельного 

освоения техники кувырка назад в упор, стоя ноги 

врозь. Тестирование упражнение «угол». 

Совершенствование техники ранее разученных 

акробатических упражнений.      Полоса 

препятствий.       П\и «Салки с мячом». 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику кувырка назад в упор, стоя ноги 

врозь, анализировать правильность её выполнения, 

находить ошибки и способы их устранения. 

Демонстрировать способы само страховки и 

предупреждения травматизма. 

Осваивать самостоятельно и демонстрировать в 

условиях учебной деятельности технику кувырка на-

зад в упор, стоя ноги врозь в соответствии с образцом 

эталонной техники. 

 Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

37 Изучение акробатической 

комбинации. Развитие гибкости. 

Совершенствование    техники   ранее освоенных 

упражнений на гимнастической перекладине, 

предназначенных для самостоятельного 

составления индивидуальных   гимнастических   

комбинаций. Примерная зачётная комбинация на 

гимнастической перекладине (юноши). 

 

 

Разучивать и совершенствовать 

технику гимнастических комбинаций в   групповых   

формах   организации учебной деятельности. 

Находить ошибки в технике выполнения упражнений 

у своих одноклассников и предлагать способы их 

устранения. Оценивать выполнение гимнастических   

комбинаций   своими   одноклассниками с помощью 

эталонного образца. 



38 Строевые упражнения. Развитие   

силовых качеств. Висы. 
ОРУ со скакалкой. Совершенствование    техники   

ранее освоенных упражнений на гимнастической 

перекладине, предназначенных для 

самостоятельного составления индивидуальных   

гимнастических   комбинаций. Примерная 

зачётная комбинация на гимнастической 

перекладине (юноши). Вис поднимание прямых 

ног в угол (девушки). Тестирование гибкости. 

Разучивать и совершенствовать 

технику гимнастических комбинаций в   групповых   

формах   организации учебной деятельности. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

строевой подготовки. Обучение техники простого 

виса на перекладине. Коллективная беседа с 

учащимися о пользе гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

39 Развитие  силовых качеств. 

Гимнастическая полоса 

препятствий. 

ОРУ с гантелями. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Совершенствование техники виса на 

перекладине. Упражнения на перекладине. 

Спортивная игра в волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

строевой подготовки. Обучение техники простого 

виса на перекладине. Коллективная беседа с 

учащимися о пользе гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

40 Изучение акробатической 

комбинации. Развитие гибкости. 

ОРУ с гантелями. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Обучение техники виса на 

перекладине. Упражнение на перекладине. 

Тестирование прыгучести. 

 

 

 

Разучивать и совершенствовать 

технику гимнастических комбинаций в   групповых   

формах   организации учебной деятельности. 

Находить ошибки в технике выполнения упражнений 

у своих одноклассников и предлагать способы их 

устранения. Оценивать выполнение гимнастических   

комбинаций   своими   одноклассниками с помощью 

эталонного образца. 

41 Зачёт упражнения стойка на 

лопатках.. 

ОРУ на месте. Изучение общеразвивающих 

упражнений на гимнастической скамейке. 

Продолжить обучение техники виса на 

перекладине П\и «Вызов». Зачёт упражнения 

стойка на лопатках.. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений с предметами. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Изучение техники 

выполнения наскока. Работа в подгруппах по 

выполнению упражнений в равновесии. 



42 Строевые упражнения. Развитие  

силовых качеств. Висы. 

ОРУ со скакалкой. Изучение общеразвивающих 

упражнений с гантелями. Тестирование 

отжимания. Спортивная игра в волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений с предметами. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Изучение техники 

выполнения наскока. Работа в подгруппах по 

выполнению упражнений в равновесии. 

43 Висы. Развитие  

координационных 

способностей, силовых качеств. 

ОРУ на месте.  Упражнения на гимнастической 

скамейке. П\и «Салки с мячами». Круговая 

тренировка. Совершенствование техники виса на 

перекладине. Упражнения на перекладине. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Изучение техники 

выполнения наскока. Работа в подгруппах по 

выполнению упражнений в равновесии. 

44 Изучение акробатической 

комбинации. Развитие гибкости. 

ОРУ на месте. Работа в подгруппах. 

Самопроверка по памятке. П\и «Салки с мячами». 

Работа в парах,   

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. 

Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Совершенствование  

техники выполнения наскока. Выполнение 

контрольных заданий по алгоритму с последующей 

самопроверкой по памятке выполнения задания.  

Работа в подгруппах по выполнению упражнений в 

равновесии. Комментирование выставленных оценок. 

45 Развитие  силовых качеств. 

Гимнастическая полоса 

препятствий. 

ОРУ с гантелями. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Совершенствование техники виса на 

перекладине. Упражнения на перекладине. 

Спортивная игра в волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

строевой подготовки. Обучение техники простого 

виса на перекладине. Коллективная беседа с 

учащимися о пользе гимнастических упражнений для 



сохранения правильной осанки. 

46 Сдача зачётов по гимнастике. ОРУ с гантелями. Упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Сдача зачётов по гимнастике. 

Спортивная игра в волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

строевой подготовки. Обучение техники простого 

виса на перекладине. Коллективная беседа с 

учащимися о пользе гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

Лыжная подготовка – 22 ч. 

47 Инструктаж по технике 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. 

Инструктаж по технике безопасности на уроках 

лыжной подготовки. Выдающиеся лыжники 

современности. Подбор лыжного инвентаря. 

Правила соревнований по лыжному спорту. 

Профилактика обморожений и оказание 

доврачебной  помощи при обморожениях. 

Передвижение лыжными ходами.       

 

 

 

 

 

Называют имена выдающихся лыжников 

современности. Применяют правила подбора лыжного 

инвентаря. Соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. 

48 Переход с одновременных 

ходов на попеременные. 

Прохождение дистанции  

4 км. Передвижение на лыжах в режиме большой 

интенсивности. Переход с попеременных ходов 

на одновременные. Игра «Вызов номеров на 

лыжах». 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

49 Преодоление подъёмов и Преодоление подъёмов и препятствий на лыжах. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 



препятствий на лыжах. Прохождение дистанции  

 Техника одновременного  бесшажного хода. 

Методика применения лыжных  

мазей 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. 

Измеряют пульс до, вовремя и после занятий. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, используют передвижения на 

лыжах в организации активного отдыха. 

50 Развитие координации и 

выносливости. Попеременный 

двушажный ход. 

Прохождение дистанции  

 Техника попеременного двушажного 

хода.Передвижение на лыжах со средней 

скоростью. Упражнения на развитие 

выносливости. 

Демонстрируют приемы оказания первой помощи при 

обморожениях и травмах. 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. 

51 Развитие координации и 

выносливости. Прохождение 

дистанции до 2 км. 

Прохождение дистанции  

2 км. Передвижение на лыжах в режиме большой 

интенсивности. Переход с попеременных ходов 

на одновременные. Игра «Вызов номеров на 

лыжах». 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

52 Попеременный двухшажный 

ход. Развитие выносливости. 

Техника попеременного двухшажного хода. 

Передвижение на лыжах с максимальной 

скоростью. Упражнения на развитие скоростно-

силовых способностей. 

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.  

53 Развитие координации и 

выносливости. Одновременный 

бесшажный ход. 

Техника попеременного четырехшажного хода. 

Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Упражнения на технику 

. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 



одновременных ходов технику освоенных лыжных ходов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. Применяют 

правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой, используют передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. 

54 Совершенствование 

одновременного двушажного  

хода. 

Упражнения на технику одновременного 

двушажного  хода. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Преодоление 

препятствий на лыжах. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей. 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

55 Тестирование  одновременного 

двушажного  хода. 

Техника коньковых ходов. Эстафеты. 

Передвижение на лыжах с соревновательной 

скоростью. Упражнения на развитие скоростно-

силовых способностей. Тестирование  

одновременного двушажного  хода. 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

56 Развитие координации и 

выносливости. Передвижение 

лыжными ходами до 3 км. 

Техника коньковых ходов. Техника торможений 

«плугом» и «упором».Прохождение дистанции до 

3 км. 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 



процессе прохождения дистанций. 

57 Совершенствование лыжных 

ходов. Передвижение лыжными 

ходами. 

Техника торможения боковым скольжением. 

Передвижение на лыжах в режиме средней 

интенсивности лыжными ходами. Упражнения 

без палок  

и с палками на технику коньковых ходов. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. 

58 Прохождение дистанций  до 3 

км. Развитие координации и 

выносливости.. 

Коньковый ход. Прохождение дистанции  

3 км.Правила самостоятельного выполнения 

упражнений и домашних заданий.  Упражнения 

на развитие  

скоростно-силовых способностей 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

59 Лыжные эстафеты. Развитие 

выносливости. 

Техника коньковых ходов. Лыжная эстафета. 

Прохождение учебной дистанции  

до 3 км. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

60 Совершенствование подъёмов и 

спусков. Тестирование спусков. 

Совершенствование  техники спусков и подъемов 

на склоне. Прохождение дистанции  

3,5 км. Повороты на склоне. Преодоление   

склонов. Тестирование спусков. 

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 ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

61 Совершенствование 

торможения и поворотов. 

Развитие выносливости. 

Тестирование торможения. 

Совершенствование  техники спусков и подъемов 

на склоне. Совершенствование торможения и 

поворотов.  Эстафеты с ускорением 10 × 100 м. 

Тестирование торможения. 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 



62 Совершенствование 

торможения и поворотов в 

движении. Развитие 

выносливости. 

Совершенствование  техники спусков и подъемов 

на склоне. Прохождение дистанции до 3 км. 

Упражнения на развитие выносливости. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

технику освоенных лыжных ходов, варьируют ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций. 

63 Совершенствование поворотов  

при спусках«упором». 

Спуски и подъемы. Совершенствование 

поворотов  при спусках«упором». Ускорения 5 × 

200 м. Упражнения на развитие выносливости. 

Контрольный зачёт 1 км.на время. 

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.  

64 Совершенствование поворотов  

при спусках«упором». 

Спуски и подъемы. Совершенствование 

поворотов  при спусках«упором». Ускорения 5 × 

200 м. Упражнения на развитие выносливости. 

Контрольный зачёт 1 км.на время. 

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.  

65 Развитие выносливости. 

Прохождение 5000 м. – 

контрольный учёт. 

Разминочное прохождение дистанции на 1 км. 

Прохождение 5000 м. – контрольный учёт. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

66 Развитие скоростных качеств, 

выносливости. Бег 2 км.на 

время. 

Разминочное прохождение дистанции на 1 

км.совершенствование лыжных ходов.  

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

67 Развитие выносливости. 

Прохождение дистанции. 

Прохождение дистанции  

4 × 200 м в режиме умеренной, большой, 

субмаксимальной интенсивности. Упражнения на 

развитие силовых способностей. Лыжные 

эстафеты. Подготовка лыжного инвентаря к 

хранению 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, используют передвижения на 

лыжах в организации активного отдыха. 



68 Совершенствование лыжных 

ходов. Передвижение лыжными 

ходами. 

Техника торможения боковым скольжением. 

Передвижение на лыжах в режиме средней 

интенсивности лыжными ходами. Упражнения 

без палок  

и с палками на технику коньковых ходов. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанций. 

Гимнастика с элементами акробатики – 8 ч. 

69 Развитие физических качеств. 

Полоса препятствий. 

 

Инструктаж по технике безопасности. ОРУ с 

гантелями. Изучение упражнений на 

гимнастической скамейке. Работа в парах,  полоса 

препятствий. Совершенствование техники виса на 

перекладине. Упражнения на перекладине. 

Спортивная игра в волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

строевой подготовки. Обучение техники простого 

виса на перекладине. Коллективная беседа с 

учащимися о пользе гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

70 Продолжить изучение исходных 

положений. Группировки и 

перекаты. Развитие гибкости. 

Страховка и помощь во время занятий. ОРУ на 

гимнастических ковриках. Совершенствование 

техники исходных положений. Группировки и 

перекаты. 
 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Осваивают их технику, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют технику их 

выполнения, выявляют ошибки и помогают их 

исправлению 

71 Работа по станциям. Развитие 

физических качеств. 

ОРУ на месте. Работа в подгруппах. 

Самопроверка по памятке. Работа по станциям. 

П\и «Салки с мячами». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. Выполнение 

контрольных заданий по алгоритму с последующей 

самопроверкой по памятке выполнения задания.  

Работа в подгруппах по выполнению упражнений в 

равновесии. Комментирование выставленных оценок. 

72 Строевые упражнения. Развитие  

силовых качеств. Висы. 

ОРУ со скакалкой. Изучение общеразвивающих 

упражнений с гантелями. Тестирование 

отжимания. Спортивная игра в волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений с предметами. 



Индивидуальное выполнение упражнений для 

освоение техники приземления. Изучение техники 

выполнения наскока. Работа в подгруппах по 

выполнению упражнений в равновесии. 

73 Строевые упражнения. Развитие  

силовых качеств. Висы. 

ОРУ со скакалкой. Изучение общеразвивающих 

упражнений с гантелями. Тестирование 

отжимания. Спортивная игра в волейбол. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений с предметами. Работа 

в подгруппах по выполнению упражнений в 

равновесии. 

74 Подтягивание на перекладине - 

зачёт. 

ОРУ на месте. Работа в подгруппах. 

Самопроверка по памятке. Подтягивание на 

перекладине - зачёт. П\и «Салки с мячами». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. Выполнение 

контрольных заданий по алгоритму с последующей 

самопроверкой по памятке выполнения задания.   

75 Работа по станциям. Развитие 

физических качеств. 

ОРУ на месте. Работа в подгруппах. 

Самопроверка по памятке. Работа по станциям. 

П\и «Салки с мячами». 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. Выполнение 

контрольных заданий по алгоритму с последующей 

самопроверкой по памятке выполнения задания.  

Работа в подгруппах по выполнению упражнений в 

равновесии.  

76 Развитие координационных и 

силовых  качеств. Упражнения 

на гимнастической стенке, 

перекладине. 

ОРУ на месте.  Упражнения на гимнастической 

стенке. П\и «Салки с мячами». Круговая 

тренировка. 

Формирование у учащихся умений построения и 

реализации новых знаний. Повторение в подгруппах 

общеразвивающих упражнений на месте. Работа в 

подгруппах по выполнению упражнений в 

равновесии. 

Волейбол – 14 ч. 

77 Техника безопасности при Техника безопасности на уроках волейбола. ОРУ Описывают технику игровых действий и приемов, 



проведении спортивных и 

подвижных игр. 

в игровой форме. Беговые  

и прыжковые упражнения. Приём и передача 

мяча сверху двумя руками в прыжке в парах, 

вдоль сетки, через сетку, во встречных колоннах. 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

78 Развитие координационных 

способностей.  Передача мяча 

сверху двумя руками. 

ОРУ в передвижении. Беговые и прыжковые 

упражнения. 

Комбинации из различных вариантов  верхней  

передачи. 

 Передача мяча двумя руками сверху над собой, 

разворот на 180°, передача, стоя спиной к 

партнёру.  

 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности 

79 Развитие координационных 

способностей. Верхняя передача 

мяча в шеренгах. 

ОРУ в передвижении. Беговые и прыжковые 

упражнения.  Перемещения с имитацией 

технических приёмов. Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину.  

Приём мячей отскочивших от сетки с 

собственного набрасывания. Приём мячей, 

отскочивших от сетки после набрасывания 

партнёром. Приём мячей, направленных в сетку 

ударом. Учебная игра в волейбол 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

80 Развитие координационных 

способностей. Передача мяча в 

шеренгах со сменой мест (учет). 

ОРУ с гантелями. Перемещения с имитацией 

технических приёмов. Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём 

мяча, отражённого сеткой. Учебная игра в 

волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 



81 Развитие быстроты. Верхняя 

передача в прыжке. 

ОРУ на месте. Перемещение вдоль сетки  

с имитацией блокирования. Комбинации из 

различных вариантов верхней и нижней передачи, 

стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. 0 

Приём одной рукой с последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного партнёром. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

82 Упражнения для 

совершенствования приёмов 

мяча. 

ОРУ с передвижением. Комбинации из различных 

вариантов верхней и нижней передачи, стоя на 

месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём 

одной рукой с последующим перекатом в сторону 

мяча, наброшенного партнёром. Учебная игра в 

волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

83 Развитие координационных 

способностей. 

Совершенствование техники 

подач мяча. 

ОРУ со скакалкой. Перемещение вдоль сетки  

с имитацией блокирования. Комбинации из 

различных вариантов верхней и нижней передачи, 

стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. 

Приём одной рукой с последующим перекатом в 

сторону мяча, наброшенного партнёром.   

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Проведение в парах игровых 

упражнений, и эстафеты. 

84 Развитие координационных 

способностей.  Изучение 

нападающего удара. 

ОРУ в игровой форме.  Метание малого мяча с 

двух шагов разбега через сетку  

в разные зоны. Нападающий удар по мячу, 

наброшенному партнёром. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Верхняя прямая подача из-за 

лицевой линии. Тестирование прыгучести на 

скакалке. Учебная игра  

в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

85 Совершенствование техники 

нападающего удара. 

ОРУ в игровой форме.  Метание малого мяча с 

двух шагов разбега через сетку  

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  



в разные зоны. Нападающий удар по мячу, 

наброшенному партнёром. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Верхняя прямая подача из-за 

лицевой линии. Тестирование прыгучести на 

скакалке. Учебная игра  

в волейбол. 

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

86 Верхняя прямая подача мяча. 

Развитие координационных 

способностей. 

ОРУ в игровой форме Метание малого мяча с 

двух шагов разбега через сетку  

в разные зоны. Нападающий удар по мячу, 

наброшенному партнёром. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Верхняя прямая подача из-за 

лицевой линии. Игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

87 Совершенствование техники 

защитных действий. 

Блокирование. 

 

Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с 

передачи из зоны 3. Имитация группового 

блокирования (двойной блок). Групповое 

блокирование в 3 зоне мяча, наброшенного на 

верхний край сетки партнёром (учителем). 

Групповое блокирование мяча, наброшенного 

напротив одного блокирующего, другой 

перемещается к нему. Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

88 Совершенствование техники 

защитных действий. 

Блокирование. 

Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с 

передачи из зоны 3. Имитация группового 

блокирования (двойной блок). Групповое 

блокирование в 3 зоне мяча, наброшенного на 

верхний край сетки партнёром (учителем). 

Групповое блокирование мяча, наброшенного 

напротив одного блокирующего, другой 

перемещается к нему. Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя  

и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. 

89 Командные тактические ОРУ в парах.  Изучение тактических действий в Описывают технику игровых действий и приёмов, 



действия в защите. защите при подаче, при передачи. 

Совершенствование блокирование.  Учебная игра 

в волейбол. 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения техники игровых 

действий и приёмов, соблюдать правила безопасности. 

90 Соревновательный урок. Игра в 

волейбол. 

ОРУ со скакалками.  Игровые эстафеты. Изучение 

тактических действий в нападении при подаче, 

при передачи. Учебная игра в волейбол. 

Описывают технику игровых действий и приёмов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения техники игровых 

действий и приёмов, соблюдать правила безопасности. 

Лёгкая атлетика – 12 ч. 

91 Прыжки в высоту с разбега 

способом «перешагивания». 

ОРУ со скакалкой. Упражнения для 

совершенствования прыгучести. Прыжок в 

высоту способом «перешагивание»  с 7–9 шагов 

разбега. Специальные прыжковые упражнения. 

Терминология, применяемая в легкой атлетике. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. Применяют прыжковые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

92 Прыжки в высоту с разбега 

способом «перешагивания». 

ОРУ со скакалкой. Прыжок в высоту способом 

«перекидной». Специальные прыжковые 

упражнения для самостоятельного развития 

скоростно-силовых качеств. П\и «Удочка». 

Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых 

упражнений. Применяют прыжковые упражнения для 

развития физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

93 Прыжки в высоту с разбега. ОРУ со скакалками.  Изучение  прыжка в высоту 

с 11–13 шагов разбега. Челночный бег 4*9 м. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом.  

Учебная игра в баскетбол. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 



94 Прыжки в высоту с разбега 

способом «перешагивания». 

ОРУ со скакалками. Изучениепрыжка в высоту с 

11–13 шагов разбега. Челночный бег3*10 м. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дозирование нагрузки при занятиях 

бегом.Игровые эстафеты. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

95 Развитие прыгучести. Прыжок в 

высоту (учет). 

ОРУ в игровой форме. Специальные прыжковые 

упражнения. Челночный бег 6*10 м. 

Соревнования по прыжкам высоту способом 

«перешагивания». Специальные прыжковые 

упражнения. Судейство.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

Выполняют судейские обязанности. Демонстрируют 

максимально возможные результаты в условиях 

соревнований 

96 Развитие силы, скоростных 

качеств. Полоса препятствий. 

ОРУ в кругу. Круговая тренировка: много скоки, 

прыжки на точность, прыжки с места. 

Равномерный бег. Общеразвивающие 

упражнения. Полоса препятствий. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств.  

97 Развитие силы, скоростных 

качеств. Полоса препятствий. 

ОРУ в кругу. Круговая тренировка: много скоки, 

прыжки на точность, прыжки с места. 

Равномерный бег. Общеразвивающие 

упражнения. Полоса препятствий. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила техники безопасности. 

98 Развитие выносливости. Бег на 

длинную дистанцию. 

ОРУ в передвижении. Эстафетный бег по кругу 

200–400 м с передачей эстафетной палочки. 

Совершенствование техники передачи эстафетной 

палочки. Равномерный бег до 15 минут. Народная 

игра «Русская лапта». 

Применяют беговые упражнения для развития 

физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила техники 

безопасности.  

99 Развитие скоростной ОРУ в кругу. Овладение техникой эстафетного Описывают технику выполнения беговых 



выносливости. Бег на средние 

дистанции. 

бега. Тестирование бега на 100 м.  Соревнования 

по метанию мяча весом 150 г на дальность. 

Судейство. Беговые упражнения. Правила 

самоконтроля. 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений.  

100 Зачёт метание мяча в 

горизонтальную плоскость. 

ОРУ в кругу. Совершенствование техники 

передачи эстафетной палочки в зоне передачи. 

Обучение технике старта бегуна, принимающего 

эстафетную палочку. Метания мяча в 

горизонтальную плоскость.. Состязания в 

эстафете по отрезкам. 

Умение метать  из различных положений на дальность 

и в цель. Соблюдать правила безопасности. Описывать 

технику выполнения беговых упражнений, осваивать её 

самостоятельно, выявлять и устранять характерные 

ошибки.  Применять упражнения в метании малого мяча 

для развития физических качеств. 

101 Зачёт метание мяча в 

горизонтальную плоскость. 

ОРУ в игровой форме.  Бег 20 минут - юноши. Бег 

15 минут – девушки.  Преодоление 

горизонтальных препятствий. Специальные 

беговые упражнения. Метание малого мяча на 

дальность с разбега по коридору. Специальные 

упражнения с набивными мячами. Эстафеты 

командами. 

Умение метать  из различных положений на дальность 

и в цель. Соблюдать правила безопасности. 

Описывать технику выполнения беговых упражнений, 

осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять 

характерные ошибки.  Применять упражнения в 

метании малого мяча для развития физических 

качеств. 

102 Совершенствование прыжка в 

длину с разбега. Развитие 

прыгучести. 

ОРУ в кругу. Прыжок в длину способом «согнув 

ноги» с 11–13 шагов разбега. Подбор разбега, 

точность попадания на место отталкивания. 

Прыжковые упражнения. Упражнения на 

развитие координации 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. Применяют прыжковые 

упражнения для развития физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки. 



 


