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1. Пояснительная записка 
Данная  рабочая программа  предназначена для учащихся 5-9 классов Султангуловского филиала 

ГБОУ СОШ им. Ф.Н.Ижедерова с. Рысайкино с учётом:                        - Физическая культура. 5-9 

классы. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского,  В. И. 

Ляха./ В. И. Лях. — М.: Просвещение, 2020 

- Виленский М.Я., Туревский И.М. Физическая культура. 5-7 классы. - М.: Просвещение, 

- В. И. Лях. Физическая культура. 8–9 классы - М.: Просвещение, 

 

2. Cодержание учебного предмета 
Знания о физической культуре. 

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

олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

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

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. Всестороннее и 

гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. 

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

прикладная физическая подготовка. Теоретические знания для выполнения нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. 

Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

 

Способы двигательной(физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). Планирование 

занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений 

(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 

прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и 

комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 



Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры.  Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по 

правилам. Русская лапта. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

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

выносливости. 

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

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

движений, быстроты. 

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

Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

 

3. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 
В результате изучения курса  Физическая культура  учащиеся 5 класса 

Научатся:  в сфере предметных результатов 

- играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам);                                                                                  

- демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;                              

-организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;                                                                          

-выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности;                                                                            

-выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и использовать их в физкультурной 

деятельности;                                                                                                                                                                             

-оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой;                                                                                                                                                          

-пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa;                                                                

-пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин (девочки);                                                                  

- выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 9—13 шагов;                                                                                    

- выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;                                                            

-метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного 

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;                                                                                                                                                                               

-выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики); опорные прыжки через 

козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);                                                                                                                   

-выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов;   

Получат возможность научиться:  в сфере предметных результатов 

-организовывать  самостоятельные систематические занятия; физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения 

оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

-выполнять учебный проект. 

- оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой; 

-описывать  роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья. 

. 



В результате изучения курса Физическая культура учащиеся 6 класса 

Научатся:   в сфере предметных результатов 

-понимать  роль и значения достижений отечественных спортсменов на Олимпийских играх; 

-владеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной  направленностью, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня; 

-проводить, организовывать  мониторинг физического развития и физической подготовленности; 

-овладеть системой знаний по  истории зарождения олимпийского движения в России. 

Олимпийское движение в России (СССР). 

-определять тренирующее воздействие на организм  занятий физической культурой посредством 

использования  стандартных физических нагрузок; 

-выполнять комплексы оздоровительных упражнений;  

-владеть основами технических действий,  приѐмами и физическими упражнениями из базовых 

видов спорта,  

-уметь  использовать основы технических действий  в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; 

-расширять  двигательный  опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

-взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

-проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

-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; 

-оценивать и  объективно соотносить с общепринятыми нормами и нормативами    показатели 

своего  физического развития; 

-играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 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 

легкоатлетическому четырѐхборью; 

- владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями; 

-пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa; 

-бегать  в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); совершать после 

быстрого разбега с 9—13 шагов прыжок в длину;  

-выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

-проплывать 50 м;  

-метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного 

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; 

-выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких 

брусьях (девочки);  

-Выполнять 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 четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад,  кувырок вперѐд и 



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

-играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

-демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

-определять задачи занятий физическими упражнениями, включѐнными в содержание школьной 

программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

-проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых 

двигательных действий, контролировать и анализировать эффективность физических 

(кондиционных) и ведя дневник самонаблюдения. 

Получат возможность научиться: в сфере предметных результатов: 

-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 

легкоатлетическому четырѐхборью; 

-уметь   сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов 

двигательной деятельности; 

-выполнять учебный проект. 

 

В результате изучения курса Физическая культура учащиеся 7 класса 

Научатся:  в сфере предметных результатов: 

-овладеть системой знаний о режиме дня и его основном содержании.  

-проводить гимнастику для глаз и, включать ее в режим учебного дня и учебной недели;                                           

-отбирать коплексы  корригирующей  физической культуры и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направленностью с 

учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий;              -организовывать самостоятельные систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;  уметь 

оказывать первую помощь при лѐгких травмах;                                                                                                                                                                     

-уметь вести самонаблюдение и самоконтроль за динамикой развития своих основных физических 

качеств; измерять  резервы организма с помощью функциональных проб  и определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией;                                                                                                                                                                       

-организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, 

подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации;                                                  

-использовать закаливающие процедуры, банные процедуры для профилактикизаболеваний. 

Получат возможность научиться:  в сфере предметных результатов 

-выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной 

деятельности;  

-владеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых 

видов спорта, уметь использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; 

-взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения;  

-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; 



-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; 

-контролировать и анализировать эффективность физических (кондиционных) способностей и 

вести дневник самонаблюдения; 

-расширять  двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма; 

-развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

-определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и 

познавательной деятельности; 

-владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 

выбора в учебной и познавательной деятельности; 

-владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 

выбора в учебной и познавательной деятельности; 

-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 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег 

на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видом 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. 

 

В результате изучения курса Физическая культура учащиеся 8 класса 
 

Научатся:  в сфере предметных результатов: 

-организовывать самостоятельные систематические занятия физической культурой с соблюдением 

правил техники безопасности и профилактики травматизма; оказывать первую помощь при лѐгких 

травмах; расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; 

-производить 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 еѐ 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

целевой ориентацией; 

- выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной 

деятельности;  

-овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых 

видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

-взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

-проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 



-организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, 

подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

-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; 

-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; 

-осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве 

командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами 

 

Получат возможность научиться:  в сфере предметных результатов: 

-понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

-отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной  направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

-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; 

-преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке; 

-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; 

-вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями 

основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми 

нормами и нормативами. 

 

В результате изучения курса Физическая культура учащиеся 9 класса 

Научатся:  в сфере предметных результатов: 

 

-проводить  комплексы адаптивной физической культуре  и профессионально-прикладной 

физической подготовке; 

-организовывать самостоятельные систематические занятия физической культурой с соблюдением 

правил техники безопасности и профилактики травматизма; оказывать первую помощь при лѐгких 

травмах;  

-производить 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 еѐ 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 



целевой ориентацией; 

- выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной 

деятельности;  

-овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых 

видов спорта, уметь использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширять двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма; 

-взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

-проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

-организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, 

подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

-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; 

-оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений; 

-организовывать занятия с учетом знаний о  возрастных особенностей организма и физической 

подготовленности; 

-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; 

-выполнять закаливание организма  с соблюдением правил, для профилактики заболеваний;  

-применять приемы массажа и оздоровительное значение  бани, для восстановления организма; 

-выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния возрастных особенностей 

организма, нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма и  

физическую подготовленность; 

-оценивать  технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений; 

-осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве 

командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 

Получат возможность научиться:   в сфере предметных результатов: 

-понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

-отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной  направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

-выполнять проект; 

-способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий 

физическими упражнениями, уважительное отношение к участникам с разным уровнем их 

умений, физических способностей, состояния здоровья; 

-преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке; 



-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; 

-составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической 

направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

-вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями 

основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми 

нормами и нормативами. 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ 

Выпускник научится: 

-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы еѐ 

развития, характеризовать основные направления и формы еѐ 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 формулировать 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 упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 

современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

-определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 



-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учѐтом 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 физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения  

самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями  разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

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

лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование                                                                                                                     

Выпускник научится: 

-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

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

-выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России); 

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



-выполнять основные технические действия и приѐмы 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 учѐтом 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 подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4-5. Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 5 классов – 3 часа в неделю. 
 

№ 

урока 

Дата 

провед

ения 

 

Тема 

урока 

Кол – 

во 

часов 

 

Элементы содержания 

Характеристика видов 

деятельности  

обучающихся 

 

Д/З 

 

Легкая атлетика – 16 ч 
 

  Инструктаж по охране труда.  Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

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

переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

Правила т/б  

1  Спринтерский бег -4 ч. 

Высокий старт 

Развитие скоростных 

способностей. Стартовый 

разгон 

 

 

 

1 

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И. П. Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.). 

Уметь демонстрировать 

Стартовый разгон в беге 

на короткие дистанции 

Повторение 

строевых 

упражнений 

 

2 

  

Финальное усилие. 

Эстафеты. 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег 

с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета. 

Уметь демонстрировать 

финальное усилие в беге 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

3 

 Развитие скоростных 

способностей. 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров – на результат. 

 Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

4 

  

Развитие скоростной 

выносливости 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег 

на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о 

стенку. Выполнять в средyем темпе сериями по 10 – 20 сек. 

Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость) 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

5 

 

 
Метание -3 ч. 

 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

 

1 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 

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

Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на 

дальность в коридоре5 -6 метров. 

 

 

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 

6 

  

Метание мяча  на дальность. 

 

1 

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

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 

4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную 

и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

Уметь демонстрировать 

финальное усилие 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 

7 

  

Метание мяча  на  

 

1 

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

беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые 

Уметь демонстрировать 

технику в целом 

Специальные 

беговые 



дальность. сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через 

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

скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.  

упражнения 

 

8 

 

 
Прыжки  - 3 ч. 

 

Развитие силовых 

способностей и прыгучести. 

 

1 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное 

выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и 

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

места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. 

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

установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

 

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину с 

места 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

9 

  

Прыжок в длину с разбега. 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки 

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

минут – на результат.  

 

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину с 

разбега 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

10 

  

Прыжок в длину с разбега. 

1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег 

с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 

разбега – на результат.  

 

Уметь выполнять прыжок 

в длину с разбега 

Медленный 

бег 

 

11 

.  

Длительный бег – 6 ч 

Развитие выносливости. 

 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с 

ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – 

девочки. Спортивные игры. 

 

Корректировка техники 

бега 

Смешанное 

передвижение 

(бег в 

чередовании 

с ходьбой) 

 

12 

  

Развитие силовой 

выносливости 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров 

– на результат. 

 

Тестирование бега на 

1000 метров 

 

Преодоление 

полосы 

препятствий 

 

13 

  

Преодоление препятствий 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 

с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий 

наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.   

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

Преодоление 

полосы пре-

пятствий с 

использовани

ем бега, 

ходьбы 

 

14 

  

Переменный бег 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 

с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Переменный бег – 10 минут.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

Разнообразны

е прыжки 

 

15 

  

Гладкий бег  

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 

1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта. 

Демонстрировать технику 

гладкого бега по стадиону 

Специальные 

беговые 



 упражнения. 

 

16 

  

Кроссовая подготовка 

 

1 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег 

в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной 

местности.  

  Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

Баскетбол- 11 ч. 
 

17  Стойки и передвижения, 

повороты, остановки. 
1 Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с 

мячом. Развитие координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из ос-

военных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановка, повороты) 

Правила игры 

в баскетбол 

 

18-19 

 Ловля и передача мяча. 2 Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в 

парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 

10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

20 

  

Ведение мяча 

 

1 

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

на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и 

бегом по прямой; в) с изменением направления движения и 

скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч 

водящему». 

Корректировка движений 

при ловле и передаче 

мяча 

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

21 
  

Бросок мяча  

 

1 

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

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от 

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

сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  

Подвижная игра «Борьба за мяч».  

  Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

22 

  

Тактика свободного 

нападения 

 

 

1 

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

Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом 

мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя 

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

Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с 

расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения . Учебная 

Корректировка техники 

ведения мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения 



игра «Мяч капитану» 

 

23 
  

Вырывание и выбивание 

мяча. 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча 

двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной 

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

бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – 

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

рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего 

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

Учебная игра 

Уметь выполнять ведение 

мяча в движении 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

24 

  

Нападение быстрым 

прорывом. 

 

 

1 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы 

после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Учебная игра. 

Уметь выполнять ведение 

мяча в движении 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

25 
  

Взаимодействие двух 

игроков 

 

1 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная 

игра. 

Уметь выполнять ведение 

мяча в движении 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

26 

  

Игровые задания 

 

1 

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

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

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

3:2, 3:3. Учебная игра. 

 

 

Уметь применять в игре 

защитные действия 

Комплекс 

ОРУ № 3 – на 

осанку 

 

27 

 Развитие кондиционных и 

координационных 

способностей. 

 

1 

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

Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра. 

 

Уметь владеть мячом  в 

игре баскетбол  

. 

Прыжки 

через 

скакалку 

 

Гимнастика – 13 ч. 
 

 

28 
  

СУ. Основы знаний 
1 Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением –  с гантелями.  

Фронтальный опрос Правила т/б 

по 

гимнастике 

       



29-30 Акробатические упражнения  

2 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед 

и назад; «мост» из положения лежа, стойка на лопатках, 

перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. 

Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – 

на низкой перекладине. 

Корректировка техники 

выполнения упражнений. 

Индивидуальный подход 

Упражнения 

на гибкость 

 

31-32 

  

Развитие гибкости 

 

2 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс 

упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее 

освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» 

через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

 

Уметь демонстрировать 

комплекс акробатических 

упражнений. 

Упражнения 

на гибкость 

 

33-34 
  

Упражнения в висе и упорах. 

 

2 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 

Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики 

– а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот 

вперед и соскок махом назад; б) упражнения на высокой 

перекладине: махи и перемахи; вис согнувшись и 

прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки –  упражнения на 

низкой перекладине: смешанные висы; подтягивание из виса 

лежа. Упражнения на разновысоких брусьях ( девочки): 

смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней 

жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь.  

 

 

Корректировка техники 

выполнения упражнений  

Подтягивание 

 

35-36 

  

Развитие силовых 

способностей  

 

 

2 

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса 

лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и 

стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине – на результат 

 

 

Корректировка техники 

выполнения упражнений 

Подтягивание 

 

37-38 

  

Развитие координационных 

способностей 

 

 

2 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 

Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

Корректировка техники 

выполнения упражнений 

Упражнения 

на гибкость. 

 

39-40 
  

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

 

 

2 

ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание 

набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку 

одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от 

пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой 

руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: 

вскок в упор присев. 

Корректировка техники 

выполнения упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

. Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

 

 



Волейбол – 23 ч 
 

41-43  Стойки и передвижения, 

повороты,  

остановки. 

 

3 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые  
упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, 

бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, 

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

игровые упражнения. Повторение ранее пройденного 

материала. Развитие координационных способностей.  

Дозировка         

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

44-47  Прием и передача мяча. 4 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после 

перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и 

пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача 

сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в 

парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь 

вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: 

встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через 

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

с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) 

сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение 

заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», 

«Веревочка под ногами».  

Корректировка техники 

выполнения упражнений 

Специальные 

беговые 

упражнения 

48 

 

 

 

 

 Нижняя подача мяча.  1 ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 

прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в 

парах  - через ширину площадки с последующим приемом 

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

«Подай и попади». 

      Корректировка 

техники выполнения 

упражнений Дозировка 

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

49-51 

   

 

Нижняя подача мяча.  

 

 

 

3 

ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 

прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в 

парах  - через ширину площадки с последующим приемом 

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

«Подай и попади». 

      Корректировка 

техники выполнения 

упражнений Дозировка 

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

52-55 

  

Нападающий удар (н/у.). 

 

4 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. Разбег, прыжок и 

отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 

шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок 

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

после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: 

«Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра. 

 

 

Уметь демонстрировать 

технику. 

Разбег, 

прыжок и 

отталкивание 

56-58  Развитие координационных  ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и  Разбег, 



способностей. 3 передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с 

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

укороченных площадках. Учебная игра. 

Корректировка техники 

выполнения упражнений 

прыжок и 

отталкивание 

59-63  Тактика игры.  

5 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение без изменения позиций 

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

Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. 

Учебная игра. 

 

 

 

Корректировка техники 

выполнения упражнений 

Прыжки с 

доставанием 

подвешенных 

предметов 

рукой 

 

Лыжная подготовка – 15 ч 

 

64  

Одновременный  

бесшажный ход 

 

1 Правила поведения на уроках лыжной подготовки. 

Температурный режим, требования к одежде на занятиях 

лыжной подготовки. Попеременный и  одновременный  двух-

шажный ход. Бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Техника одновременного 

двушажного хода 

 

Ходьба на 

лыжах  

 

 

65 

 Одновременный 

двухшажный ход. 

Эстафетный бег 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Бесшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 1 км. 

Техника одновременного 

двушажного хода 

 

Ходьба на 

лыжах 

 

  66 

 
Попеременный двухшажный 

ход 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 1,5 км. 

Техника одновременного 

безшажного хода 

Ходьба на 

лыжах 

 

 

67 

 

Повороты переступанием 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Бесшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 

Повороты переступанием.  Прохождение дистанции 1 км. 

Техника поворотов 

переступанием 

Ходьба на 

лыжах 

   

68 

  Спуски  

        и  

  подъемы 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Одновременный бесшажный ход на небольшом уклоне 

местность. Эстафета без палок с этапом до 120 метров.  

Техника одновременного 

бесшажного хода 

Ходьба на 

лыжах 

 

69 

 

Подъем «полуелочкой» 

 

1 
Техника безопасности при спусках и подъемах.  Проведение 

комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Спуски с уклонов 

под 45 градусов. Подъем « полуелочкой» 2. Прохождение 

дистанции до 2 км  со сменой ходов. 

Техника спусков  и 

подъемов 

Подъем  

« 

полуелочкой 

 

 

70 

 

 Торможение «плугом» 

 

     1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Спуски с 

уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. Прохождение 

дистанции до 2 км.со сменой ходов. 

Техника подъема елочкой 

Подъем « 

полуелочкой 

 

 

 
Подъема «елочкой» 

 

 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника подъема елочкой 

Подъем « 

полуелочкой 



 

71 

 

 

1 

Техника безопасности при спусках и подъемах.  

Подъем елочкой и спуск в средней стойке.  

Торможение плугом. Прохождение дистанции 2 км. С разной 

скоростью. 

 

72 

 Прохождение дистанции 2 -

2,5км. 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Подъема елочкой. Торможение плугом. Прохождение 2 км.. 
Торможение «плугом» 

Прохождение 

дистанции 

 

 

73 

 

Спуски в средней стойке 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 

Прохождение дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  

пройденных ходов. 

Техника подъема елочкой 

Прохождение 

дистанции 

 

 

74 

 

Прохождение дистанции 2 - 

3 км. 

 

 

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Спуски в средней стойке, подъем «елочкой», торможение  

«плугом». Прохождение дистанции 3 км. 

Контроль прохождения 

дистанции 1 - 2км. 

Основная группа – на 

время. Подготовительная 

и спец.группа – без учета 

времени 

Прохождение 

дистанции 

 

 

75 

 

 Лыжные гонки  

 1 - 2км. 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Техника 

лыжных ходов. Прохождение дистанции 2 - 3 км.. Подъемы, 

спуски. 

 

Уметь демонстрировать 

финальное усилие 

 

Повторить 

технику лыж-

ных ходов 

 

76 

 Круговая эстафета 

   

     13- 15 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Соревнования. 

Контроль прохождения дистанции 1 - 2км. 

Уметь демонстрировать 

финальное усилие 

 

Прохождение 

дистанции 

 

 

77 

 

Лыжная эстафета. 

 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 

лыжных ходов, спусков и подъемов, повороты «плугом», 

Круговая эстафета до 150 метров. 

Уметь демонстрировать 

технику в целом 

Прохождение 

дистанции 

 

 

78 

 

 

 

 

 

Соревнования на дистанцию 

1 км. 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования на дистанцию 1 км. – дев., 2км. –мал. 

Подведение итогов проведения урока лыжной подготовки. 

Сдача задолжниками учебных нормативов. 

 

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину с 

места 

 

 

Баскетбол -12 ч. 
 



 

79 
  

Стойки и передвижения, 

повороты, остановки. 

 

 

1 

 

Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с  

мячом. Развитие координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений  

(перемещения в стойке, 

остановка, повороты) 

 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

80-81 

  

 

Ловля и передача мяча. 

 

 

2 

Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в 

парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 

10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

82 

  

Ведение мяча 

 

1 

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

на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и 

бегом по прямой; в) с изменением направления движения и 

скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч 

водящему». 

Корректировка движений 

при ловле и передаче 

мяча 

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

83 
  

Бросок мяча  

 

1 

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

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от 

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

сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  

Подвижная игра «Борьба за мяч».  

Корректировка движений 

при ловле и передаче 

мяча  

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

84 

  

Тактика  

свободного нападения 

 

1 

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

Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом 

мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя 

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

Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с 

расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения. Учебная 

игра «Мяч капитану» 

Корректировка техники 

ведения мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

85 
  

Вырывание и выбивание 

мяча. 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча 

двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной 

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

бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – 

Уметь выполнять ведение 

мяча в движении 

Специальные 

беговые 

упражнения 



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

рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего 

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

Учебная игра 

86  Нападение быстрым 

прорывом. 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы 

после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Учебная игра. 

Уметь выполнять ведение 

мяча в движении 

Специальные 

беговые 

упражнения 

87  Взаимодействие двух 

игроков 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная 

игра. 

Уметь выполнять ведение 

мяча в движении 

Специальные 

беговые 

упражнения 

88-89   

Игровые задания 

 

2 

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

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

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

3:2, 3:3. Учебная игра. 

 

 

Уметь применять в игре 

защитные действия 

Комплекс 

ОРУ № 3 – на 

осанку. 

90  Развитие кондиционных и 

координационных 

способностей. 

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

Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра. 

 

Уметь владеть мячом  в 

игре баскетбол  

. 

Бег с 

ускорениями 

 

 

Легкая атлетика – 12 ч 

 

91 
 Длительный бег 

Развитие  

выносливости. 

 

 

              

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с 

ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – 

девочки. Спортивные игры. 

Корректировка техники 

бега 

Бег с 

ускорениями 

92  Переменный бег  

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 

с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 минут. 

 

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

Бег с 

ускорениями 

 

93 
  

Кроссовая подготовка 

 

1 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег 

в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной 

местности. 

  Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

Разнообразны

е прыжки и 

многогскоки 

   

  94 

  

 

Развитие силовой 

выносливости 

 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров 

– на результат. 

 

Тестирование бега на 

1000 метров. 

 

Преодоление 

полосы 

препятствий с 

использовани



ем бега, 

ходьбы 

   

  95 

 Гладкий бег  1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 

1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта. 

Дем-ть технику гладкого 

бега по стадиону.  

Специальные 

беговые упр.. 

 

96 

 

 

  

Спринтерский бег 

Развитие скоростных 

способностей. Стартовый 

разгон 

 

1 

Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением (20 – 50 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И. П. Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.). 

 

Уметь демонстрировать 

Стартовый разгон в беге 

на короткие дистанции 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

97 

  

Высокий старт 

 

1 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров. 

Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

 

Уметь демонстрировать 

технику низкого старта 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

98 

  

Развитие скоростной 

выносливости 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег 

на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о 

стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. 

Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра. 

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

. Бег на месте 

с высоким 

подниманием 

бедра 

  

99 

 

 

 

Метание 

 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

 

2 

 

1 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 

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

Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на 

дальность в коридоре5 -6 метров. 

 

 

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 

100 

  

Метание мяча  на дальность. 

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

беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые 

сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через 

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

скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.  

Уметь демонстрировать 

технику в целом. 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 

 

101 

 

 

 

 

Прыжки 

 

Развитие силовых 

способностей и  прыгучести 

 

2 

 

 

1 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное 

выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и 

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

места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. 

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

установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

 

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину с 

места. 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

102  Прыжок в длину с разбега. 1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки 

в длину с разбега.  

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в длину с 

места 

 



 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 6 класса – 3 часа в неделю. 

 
№ 

уро

ка 

 

Тема 

урока 

Кол 

– во 

часо

в 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Д/З 

Дата 

проведе

ния 

 

  

 

Инструктаж по 

охране труда. 

  Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

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

переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 Правила т/б   

 

Легкая атлетика – 16 ч. 
 

 

 

1 

Спринтерский бег – 

4 ч. 

Развитие скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

1 

Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями 

по 15 – 20 с.).  

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Повторение 

строевых 

упражнений 

 

 

2 

 

Высокий старт 

1  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег 

со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

3 

Финальное усилие. 

Эстафеты. 

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

с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета. 

Уметь демонстри-

ровать финальное 

усилие в беге. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

4 

Развитие скоростных 

способностей. 

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

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

на результат. 

 Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

5 

 

Метание – 3 ч 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

 

1 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 

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

Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на 

дальность в коридоре5 -6 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 



 

6 

Метание мяча  на 

дальность. 

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

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 

– 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и 

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

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие. 

 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 

 

7 

 

Метание мяча  на 

дальность. 

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

беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые 

сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через 

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

скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

8 
Прыжки – 3 ч. 

 

Развитие силовых и 

координационных 

способностей. 

 

1 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения. Прыжок через 2 или4 шага (серийное 

выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и 

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

места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. 

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

установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

9 Прыжок в длину с 

разбега. 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки 

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

минут – на результат.  

 

 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

10 

 

Прыжок в длину с  

разбега. 

1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег 

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

13 шагов разбега – на результат.  

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

Медленный бег  

 

11 
Длительный бег – 6 

ч. 

Развитие 

выносливости. 

 

1 

 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Темповой бег ( с хронометрированием по 

отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Спортивные 

игры. 

Корректировка 

техники бега 

Смешанное 

передвижение 

(бег в чередо-

вании с ходьбой) 

 

 

12 

 

Развитие силовой 

выносливости 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров 

– на результат. 

Тестирование бега 

на 1000 метров. 

 

Преодоление 

полосы 

препятствий 

 

13 Преодоление 

препятствий 

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

по пересеченной местности с преодолением препятствий.  

Уметь демонстри-

ровать 

физические 

Преодоление 

полосы препят-

ствий с исполь-

 



кондиции зованием бега, 

ходьбы 

 

14 

 

Переменный бег 

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

с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 минут.  

Уметь демонстри-

ровать физичес-

кие кондиции 

Разнообразные 

прыжки 

 

 

15 

 

Гладкий бег  

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

1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

16 

Кроссовая 

подготовка 

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

в равномерном темпе до 15 минут.  

Уметь демонстри-

ровать физичес-

кие кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

Баскетбол -11 ч. 
 

17 Стойки и 

передвижения, 

повороты, остановки. 

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

беговые упражнения. Бег с изменением направления и 

скорости. Остановка двумя ногами. Бег с изменением 

направления и остановкой по зрительным сигналам. 

Передвижение в защитной стойке в различных направлениях 

– вперед, назад, влево, вправо. Остановка «двумя шагами» 

после ведения мяча; Остановка « двумя шагами» после ловли 

мяча в движении. Развитие координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

Правила игры в 

баскетбол 

 

18 Ловля и передача 

мяча. 

1 Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Ловля и передача мяча на месте и с шагом впе-

ред (двумя руками от груди, с отскоком об пол,  одной рукой 

от плеча). Ловля и передача мяча двумя руками от груди со 

сменой места; Ловля и передача в тройках, квадрате. круге. 

Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 

Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

19 Ведение мяча 1 Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – 

на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и 

бегом по прямой; в) с обводкой стоек; г) с изменением напра-

вления движения и  скорости; д) ведение ведущей и неведу-

щей рукой без сопротивления защитника.  Учебная игра. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса 

 

20 Бросок мяча  1 ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

 Уметь выполнять 

броски мяча  

Упражнения для 

рук и плечевого 

 



сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с 

места; бросок мяча одной рукой от плеча с близкого 

расстояния после ведения; бросок мяча  одной рукой от плеча  

( на расстоянии от корзины 3,60м) в движении после ловли от 

партнера. Учебная игра 

пояса 

21 Тактика свободного 

нападения 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, беговые упражнения. 

Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух 

шагов. Тактика свободного нападения. Учебная 

Корректировка 

техники ведения 

мяча. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

22 

 

Позиционное 

нападение 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – 

под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением 

позиций. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

23 Нападение быстрым 

прорывом 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом (2:1). Учебная игра. 

Уметь выполнять 

нападение 

быстрым 

прорывом 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

24 Взаимодействие двух 

игроков 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом(2:1). Взаимодействие двух игроков 

«отдай мяч и выйди». Учебная игра. 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

25-

26 

Игровые задания 2 Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – 

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

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

3:2, 3:3. Учебная игра. 

Уметь применять 

в игре защитные 

действия 

Комплекс ОРУ 

№ 3 – на осанку 

 

 

27 

Развитие кондицион-

ных и координацион-

ных способностей. 

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

Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра. 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.  

Прыжки через 

скакалку 

 

 

Гимнастика – 13ч. 
 



8 СУ. Основы знаний 1 Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. 

Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, 

содержание и формы организации. Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением –  с гантелями.  

Фронтальный 

опрос 

Правила т/б по 

гимнастике 

 

 

29-

30 

 

Акробатические 

упражнения 

2 ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Два кувырка 

вперед и назад слитно; «мост» из положения стоя с помощью, 

стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой 

перекладине, девушки – на низкой перекладине. 

Корректировка 

техники выпол-

нения упражне-

ний. Индивиду-

альный подход 

Упражнения на 

гибкость 

 

 

31-

32 

 

Развитие гибкости 

2 ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс 

упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее 

освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» 

через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

Уметь демонстри-

ровать комплекс 

акробатических 

упражнений. 

Упражнения на 

гибкость 

 

33-

34 

Упражнения в висе и 

упорах. 

2 ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 

Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики 

– упражнение на средней перекладине: махом одной и 

толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад 

соскок;  Девочки – на разновысоких брусьях: наскок прыжком 

в упор на н/ж; соскок с поворотом; размахивание изгибами; 

вис лежа, вис присев. Упражнение на бревне.  Комбинации из 

ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на 

высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на 

результат.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений  

Подтягивание  

35-

36  

Развитие силовых 

способностей  

2 ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса 

лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Подтягивание  

 

37-

38 

 

Развитие 

координационных 

способностей 

 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 

Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

 Упражнения на 

гибкость. 

 

 

39-

40 

 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

2 ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание 

набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку 

одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

 



пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой 

руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: 

мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, девочки 

(козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь. 

Дозировка         

индивидуальная 

 

Волейбол- 8 ч.+ 15 ч. 
 

41-

43 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, остановки. 

 

3 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, 

бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, 

сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые 

упражнения. Повторение ранее пройденного материала. 

Развитие координационных способностей.  

Дозировка         

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

44-

47 

 

Прием и передача 

мяча. 

4 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после 

перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и 

пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача 

сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в 

парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь 

вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: 

встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через 

сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с 

набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание 

верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с 

использованием подвижных игр « Салки маршем», «Вере-

вочка под ногами».  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

48 

 

Нижняя подача мяча.  

1 ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 

прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  

- через ширину площадки с последующим приемом мяча; 

через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и 

попади». 

Корректировка 

техники выпол-

нения упражне-

ний. Дозировка 

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 

49-

51 

 

 

 

Нижняя подача мяча.  

 

 

 

3 

ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 

прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  

- через ширину площадки с последующим приемом мяча; 

через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и 

попади». 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 



 

52-

55 

 

Нападающий удар 

(н/у.). 

4 ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. Разбег, прыжок и 

отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 

шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок 

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

после подбрасыва-ния мяча партнером. Подвижные игры: 

«Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра. 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

Разбег, прыжок 

и отталкивание 

 

 

56-

58 

Развитие 

координационных 

способностей. 

3 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с 

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

укороченных площадках. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Разбег, прыжок 

и отталкивание 

 

 

 

59-

63 

 

 

 

Тактика игры. 

5 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с 

доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Прыжки с 

доставанием 

подвешенных 

предметов рукой 

 

 

Лыжная подготовка – 15 ч. 

 

 

 

64 
Одновременный 

бесшажный ход 

 

 

1 

Правила поведения на уроках лыжной подготовки. 

Температурный режим, требования к одежде на занятиях 

лыжной подготовки. Попеременный и  одновременный  

двухшажный ход. Бесшажный ход.  Прохождение дистанции 

1 км. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

 

Ходьба на 

лыжах  

 

 

65 
Одновременный 

двушажный ход 

    

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.   

Одновременный  двухшажный ход. Бесшажный ход. 

Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь передви-

гаться на лыжах 

Ходьба на 

лыжах 

 

 

66 
Одновременный 

бесшажный ход. 

Эстафетный бег 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Ходьба на 

лыжах 

 

 

 

67 

Попеременный 

двухшажный ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 1,5 км. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Ходьба на 

лыжах 

 

 

 

68 

Повороты на месте 

махом 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Бесшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 

Повороты на месте махом.  Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Ходьба на 

лыжах 

 



 

 

 

69 

  Спуски  

со склона в средней 

стойке 

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Одновременный бесшажный ход на небольшом уклоне 

местности. Эстафета без палок с этапом до 120 метров.  

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Подъем  

« полуелочкой 

 

 

 

 

70 

Подъем в гору 

скользящим шагом 

1 Техника безопасности при спусках и подъемах.  

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Спуски с 

уклонов под 45 градусов. Подъем  скользящим шагом 2. 

Прохождение дистанции до 2 км.со сменой ходов. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах на спусках 

Подъем « 

полуелочкой 

 

 

71 
Торможение 

«плугом» 

 

  

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Спуски с 

уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. Прохождение 

дистанции до 2 км.со сменой ходов. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах на спусках 

Подъем « 

полуелочкой 

 

 

 

 

 

72 

Подъем в гору 

лесенкой 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 

безопасности при спусках и подъемах. Подъем елочкой и 

спуск в средней стойке. Торможение плугом. Прохождение 

дистанции 2 км. С разной скоростью. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках 

Прохождение 

дистанции 

 

 

 

73 
Прохождение 

дистанции до 3 км 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Подъема елочкой. Торможение плугом. Прохождение 2 км.. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Прохождение 

дистанции 

 

 

 

 

74 

Спуски в средней 

стойке 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 

торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение 

дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  пройденных 

ходов. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Прохождение 

дистанции 

 

 

 

75 

Лыжная  эстафета 

   

      

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования. 

Контроль прохождения дистанции 1 - 2км. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Повторить 

технику лыж-

ных ходов 

 

 

 

76 Круговая эстафета. 

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 

лыжных ходов, спусков и подъемов, повороты «плугом», 

Круговая эстафета до 150 метров. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Прохождение 

дистанции 

 

77 
Игры на лыжах 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 

лыжных встречных ходов  без палок. Эстафеты .  

Уметь передвига-

ться на лыжах 

Прохождение 

дистанции 

 



 

78 

 

 

 

Соревнования на 

дистанцию 1 км. 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования на дистанцию 1 км. – дев., 2км. –мал.  

Подведение итогов проведения урока лыжной подготовки. 

Сдача задолжниками учебных нормативов. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

  

 

Баскетбол – 12 ч. 
 

 

79 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, остановки. 

 

1 

Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения. Бег с изменением направления и 

скорости. Остановка двумя ногами. Бег с изменением 

направления и остановкой по зрительным сигналам. 

Передвижение в защитной стойке в различных направлениях 

– вперед, назад, влево, вправо. Остановка «двумя шагами» 

после ведения мяча; Остановка « двумя шагами» после ловли 

мяча в движении. Развитие координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

80 

 

 

Ловля и передача 

мяча. 

1 Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Ловля и передача мяча на месте и с шагом 

вперед (двумя руками от груди, с отскоком об пол,  одной 

рукой от плеча). Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди со сменой места; Ловля и передача в тройках, квадрате. 

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

девочки..  

Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

81 

 

 

Ведение мяча 

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

на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и 

бегом по прямой; в) с обводкой стоек; г) с изменением 

направления движения и  скорости; д) ведение ведущей и 

неведущей рукой без сопротивления защитника.  Учебная 

игра. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса 

 

 

 

82 

 

 

Бросок мяча  

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

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с 

места; бросок мяча одной рукой от плеча с близкого 

расстояния после ведения; бросок мяча  одной рукой от плеча  

( на расстоянии от корзины 3,60м) в движении после ловли от 

  Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса 

 



партнера. Учебная игра 

 

 

83 

 

 

Тактика свободного  

нападения 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. 

Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух 

шагов. Тактика свободного нападения. Учебная игра. 

Корректировка 

техники ведения 

мяча. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

84 

 

Позиционное 

нападение 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – 

под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением пози-

ций. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

85 

 

 

Нападение быстрым 

прорывом 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом (2:1). Учебная игра. 

 Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

86 

 

 

Взаимодействие двух 

игроков 

1 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом(2:1). Взаимодействие двух игроков 

«отдай мяч и выйди». Учебная игра. 

 Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

87-

88 

 

Игровые задания 

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

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

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

3:2, 3:3. Учебная игра. 

Уметь применять 

в игре защитные 

действия 

Комплекс ОРУ 

№ 3 – на осанку. 

 

89-

90 

Развитие кондицион-

ных и координаци-

онных способностей. 

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

Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра. 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.  

Комплекс ОРУ № 

3 – на осанку. 
 

 

Легкая атлетика  - 12 ч 

 

 

91 
Длительный бег – 5 

ч. 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Темповой бег (с хронометрированием по 

отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Спортивные 

игры. 

Корректировка 

техники бега 

Бег с 

ускорениями 

 



 

92 

Развитие силовой 

выносливости 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров 

– на результат. 

Тестирование бега 

на 1000 метров. 

 

Бег с 

ускорениями 

 

93 Кроссовая 

подготовка 

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

в равномерном темпе до 15 минут 

Уметь демонстри-

ровать физичес-

кие кондиции 

Разнообразные 

прыжки и 

многогскоки 

 

 

94 

 

Переменный бег 

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

с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 минут.  

Уметь демонстри-

ровать 

физические 

кондиции 

Преодоление 

полосы препят-

ствий с исполь-

зованием бега, 

ходьбы 

 

 

95 

 

Гладкий бег  

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

1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

96 
 Спринтерский бег – 

3 ч. 

 

Развитие скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

Высокий старт 

 

1 

 

 

 

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями 

по 15 – 20 с.).  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 

серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

 

 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

  

 

97 

 

Финальное усилие. 

Эстафеты. 

 

1 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег 

с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета. 

 

Уметь демонстри-

ровать финальное 

усилие в беге. 

 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

98 

 

Развитие скоростной 

выносливости 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег 

на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о 

стену. Выполнять в среднем темпе сериями по 10-20 сек. Бег 

2*150 м (мальчики – 33 сек, девочки – 40 сек). Учебная игра 

 . Бег на месте с 

высоким 

подниманием 

бедра 

 

 

99 
Метание – 2 ч. 

 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

 

1 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 

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

Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на 

дальность в коридоре5 -6 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

  

  1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные Уметь Разнообразные  



100 Метание мяча  на 

дальность. 

беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые 

сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через 

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

скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.  

демонстрировать 

технику в целом. 

прыжки и 

многоскоки 

 

 

101 

 

Прыжки – 2 ч. 

Развитие силовых и 

координационных 

способностей. 

 

1 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения. Прыжок через 2 или4 шага (серийное 

выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и 

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

места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. 

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

установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 

 

102 

 

Прыжок в длину с 

разбега. 

1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег 

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

13 шагов разбега – на результат.  

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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

 

№ 

 

 

Тема 

урока 

Кол 

– во 

час

ов 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Д/З 

 

Дата  

 

  

Легкая атлетика  - 16 ч. 
 Основы знаний 

 

Инструктаж по 

охране труда. 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

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

переутомлении. Физическая культура и олимпийское 

движение в современной России. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

Правила 

безопасности на 

уроках 

физкультуры 

 

 

 

 

1 

 Спринтерский бег-

4ч 

Развитие скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 
1 

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально 

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

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 Бег на короткие 

дистанции 
 

 

 

2 

 

Высокий старт 

 

Финальное усилие. 

Эстафетный бег 

 

1 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

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

со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  

Эстафетный бег. 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Уметь демонстри-

ровать финальное 

усилие в эстафетном 

беге. 

Бег на короткие 

дистанции 
Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

3 

 

Развитие скоростных 

способностей. 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

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

метров – на результат. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

4 

 

Развитие скоростной 

выносливости 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой 

руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 

10 – 20 сек. Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). 

Учебная игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 



 

5 
Метание – 3 ч 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

 

1 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски 

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

кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

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

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

шага. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Метание т/мяча 

на дальность 
 

 

 

6 

 

Метание мяча  на 

дальность. 

 

1 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

Метание т/мяча 

на дальность 
 

 

7 

 

Метание мяча  на 

дальность. 

 

1 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

Метание т/мяча 

на дальность 
 

 

 

 

 

 

8 

Прыжки – 3ч 

 

Развитие силовых и 

координационных 

способностей. 

 

 

1 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на 

результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Техника прыжка в 

длину с места 
 

 

 

9 

 

Прыжок в длину с 

разбега. 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

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

стадиону 6 минут – на результат.  

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с разбега 

Техника прыжка в 

длину с места 
 

 

 

10 

 

Прыжок в длину с 

разбега. 

 

1 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный 

бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину 

с 11 – 13 шагов разбега – на результат.  

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

Техника прыжка в 

длину с разбега 
 

 

 

 

11 

Длительный бег – 

6ч 

Развитие 

выносливости. 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в 

¾ силы).  Спортивные игры. 

Корректировка 

техники бега 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

12 Развитие силовой 

выносливости 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражне-ния. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, передви-жения в висе на руках (юноши), 

лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

Тестирование бега 

на 1000 метров. 

 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

13 Преодоление 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Уметь демонстри- Специальные  



препятствий Бег по пересеченной местности с преодолением 

препятствий.  

ровать физичес-кие 

кондиции 

беговые 

упражнения 
 

14 

 

Переменный бег 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  

Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.  

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

15 

 

Гладкий бег  

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  

Бег 1500 м. История отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

16 

 

Кроссовая 

подготовка 

 

1 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 

минут – девушки.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Бег в 

равномерном 

темпе 

 

 

Баскетбол – 11 ч 

 
17 Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

1 

Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. 

Специальные беговые упражнения Перемещение в 

защитной стойке в различных направлениях. Бег с 

изменением направления и скорости. Повороты на месте 

без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с 

мячом а) прыжком после ведения. Развитие 

координационных способностей. Терминология игры в 

баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных эле-ментов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

Бег с 

изменением 

направления и 

скорости. 

 

 

18 

Ловля и передача 

мяча. 

1 Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в 

парах с продвижением вперед; в движении с пассивным 

сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге), прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – 

девочки.  

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

19 

 

 

Ведение мяча 

 

1 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 

3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение 

мяча с изменением направления; ведение мяча с 

изменением скорости; ведение с пассивным 

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса 

 



сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Учебная игра. 

 

 

20 

 

 

Бросок мяча  

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

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками 

с места и в прыжке; бросок в движении после ловли мяча; 

бросок в движении одной рукой от плеча после ведения с 

пассивным противодействием. Учебная игра 

 Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса 

 

 

 

21 

 

 

Бросок мяча в 

движении. 

 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. 

Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке из – под щита. Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения мяча. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

22-

23 

 

 

Позиционное 

нападение 

 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из 

– под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением 

позиций. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

24 

 

 

Тактика свободного 

нападения 

 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после 

двух шагов. Тактика свободного нападения. Учебная игра. 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

25 

 

Нападение быстрым 

прорывом 

 ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

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

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

26-

27 

 

Игровые задания 

 Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 

3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения 

мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра. 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики – 13 ч 

 



 

28 

 

СУ. Основы знаний. 

Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

1 

 

 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. 

Правила самостраховки и страховки товарища во время 

выполнения упражнений. Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением –  с гантелями. 

 

Фронтальный опрос 

Правила 

самостраховки и 

страховки това-

рища во время 

выполнения 

упражнений. 

 

 

 

29-

30 

 

Акробатические 

упражнения 

 

1 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - 

Кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове 

согнутыми ногами, кувырок назад. Девушки – мост, 

кувырок вперед. Назад в  полушпагат.   Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - 

на высокой перекладине, девушки – на низкой 

перекладине. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

Упражнения на 

пресс 
 

 

31-

32 

 

Развитие гибкости 

 

1 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс 

упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее 

освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» 

через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

Уметь демонстриро-

вать комплекс акроба-

тических упражнений. 

Прыжки ч/з 

скакалку 
 

 

 

33-

34 

 

 

Упражнения в висе, 

равновесии 

 

 

2 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 

Совершенствование упражнений в висах и упорах: 

мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя    

(низкая перекладина), передвижения в висе (высокая 

перекладина – рукоход) махом назад соскок.                                                                         

Девушки – махом одной и толчком другой подъем 

переворотом в упор на нижнюю жердь (брусья). 

Упражнения на бревне. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекла-

дине, девушки – на низкой перекладине – на результат.  

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

Подтягивание  

 

 

35-

36 

 

 

Развитие силовых 

способностей  

 

 

2 

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из 

виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из-за 

головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от 

груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке.  

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Подтягивание  

 

37-

38 

 

Развитие 

координационных 

 

2 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Упражнения на 

гибкость 
 



способностей скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

 

 

39-

40 

 

 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

 

 

2 

ОРУ, СУ Специальные беговые упражнения. Метание 

набивного мяча из-за головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: 

юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; 

девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок 

согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) 

прыжок боком с поворотом на 90˚. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

 

 

Волейбол – 23 ч 

41-

42 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

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

упражнения. Стойки игрока. Приставной шаг в стойке 

волейболиста, правым, левым боком, вперед. Назад, скачок 

с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение 

заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

перемещение заданным способом, на определенном 

участке – ускорение, остановка и имитация технических 

приемов (остановка двойным шагом или скачком). 

Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее 

пройденного материала. Развитие координационных 

способностей.  

Дозировка         

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

43-

45 

Прием и передача 

мяча. 

3 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Передача мяча сверху двумя руками: 

передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с 

передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над 

собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, 

назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в 

парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 

– 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование 

передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  

Учебная игра. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 



46-

48 

 

Прием и передача 

мяча. 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Передача мяча сверху двумя руками: 

передача над собой на месте, в движении и после 

перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с 

передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над 

собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, 

назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в 

парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 

– 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование 

передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  

Учебная игра. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

49-

52 

 

Подача мяча.  

 

 4 

ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 

прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в 

парах на точность (партнер перемещается в различные 

точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; 

подача через сетку из – за лицевой линии. Прием и 

передача мяча.  Учебная игра. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

53-

55 

 

 

Нападающий удар 

(н/у.). 

 

 

  3 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. Совершенствование 

разбега, прыжка и отталкивания, замаха и удара кистью по 

мячу; удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке (с 

собственного подбрасывания); то же но в парах – с 

подбрасывания мяча партнером; нападающий удар через 

сетку – с подбрасыванием мяча партнером; н/у с подачи из 

зоны 4, через игрока зоны 3с последующим переходом в 

конец колонны; подвижные игры: «Бомбардиры», « По 

наземной мишени».Учебная игра. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

56-

58 

 

Развитие 

координационных 

способностей. 

 

  3 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые 

задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и 

на укороченных площадках. Учебная игра. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

59-

63 

 

 

 

 

Тактика игры. 

 

 

 

   5 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика 

свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. Броски набивного мяча через голову 

в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов 

рукой. Учебная игра. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Прыжки с 

доставанием 

подвешенных 

предметов рукой 

 



 

Лыжная подготовка – 15 ч 

 
 

64 Попеременный  

двухшажный ход 

 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 1,5 км. 

Уметь передвигаться 

на лыжах 

Повторить 

бесшажный ход 
 

 

 

 

65 

 

Подъем  в гору 

«лесенкой» 

 

 

 

 1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника безопасности при спусках и подъемах.  

Подъем елочкой и спуск в средней стойке.  

Торможение плугом. Прохождение дистанции 2 км. С 

разной скоростью. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках 

Подъем елочкой 

и спуск в 

средней стойке.  

 

 

 

 

 

66 

Подъем  в гору 

скользящим шагом 

 

 

 

1 

Техника безопасности при спусках и подъемах.  

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем скользящим 

шагом. Прохождение дистанции до 2 км.со сменой ходов. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках 

Подъем елочкой 

и спуск в 

средней стойке.  

 

 

 

 

67 

 

Торможение 

«плугом» на спуске 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. 

Прохождение дистанции до 2 км.со сменой ходов. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках 

Подъем елочкой 

и спуск в 

средней стойке.  

 

 

 

 

 

68 

Повороты «плугом» 

на спуске 

 

 

 

   1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Бесшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. 

Повороты переступанием.  Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках 

Повороты 

переступанием 
 

 

69 
Поворот на месте 

махом 

 

 

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Одновременный бесшажный ход на небольшом уклоне 

местности. Эстафета без палок с этапом до 120 метров.  

Уметь выполнять 

повороты на месте 

махом 

 

 

Одновременный 

бесшажный ход 
 

70 

Подъем  в гору 

скользящим шагом 

 

 1 Техника безопасности при спусках и подъемах.  

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем скользящим 

шагом. Прохождение дистанции до 2 км. со сменой ходов. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках 

Подъем 

скользящим 

шагом 

 



 

 

71 

Торможение 

«плугом» 

 

 

 

   1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. 

Прохождение дистанции до 2 км. со сменой ходов. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках 

Подъем елочкой  

 

 

 

 

72 

Подъем  в гору 

«лесенкой» 

 

 

 

 

   1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника безопасности при спусках и подъемах. Подъем 

елочкой и спуск в средней стойке. Торможение плугом. 

Прохождение дистанции 2 км. С разной скоростью. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках 

Прохождение 

дистанции 
 

 

 

 

73 

Спуски в средней 

стойке 

 

 

 

   1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника спуска в средней стойке.  Прохождение дистанции 

2 -2,5км. с совершенствованием  пройденных ходов. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках, 

осуществлять подъем 

Прохождение 

дистанции 
 

 

 

 

74 

Прохождение 

дистанции 2 - 3 км. 

 

 

   1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски в средней стойке, подъем «елочкой», торможение  

«плугом». Прохождение дистанции 3 км. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках, 

осуществлять подъем 

Прохождение 

дистанции 
 

 

 

 

75 

Лыжные гонки  

 1 - 2км. 

 

 

 1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника лыжных ходов. 

Прохождение дистанции 2 - 3 км. Подъемы, спуски. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках, 

осуществлять подъем 

Прохождение 

дистанции 
 

 

 

76 

Круговая эстафета 

   

     13- 15 

 

 

   1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования. 

Контроль прохождения дистанции 1 - 2км. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках, 

осуществлять подъем 

Прохождение 

дистанции 
 

 

 

77 Лыжная эстафета. 

 

 

 1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника лыжных ходов, спусков и подъемов, повороты 

«плугом», 

Круговая эстафета до 150 метров. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках, 

осуществлять подъем 

Прохождение 

дистанции 
 

 

 

78 

 

Соревнования на 

дистанцию 1 км. 

 

    1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования на дистанцию 1 км. – дев., 2км. –мал. 

Подведение итогов проведения урока лыжной подготовки. 

Сдача задолжниками учебных нормативов. 

Уметь передвигаться 

на лыжах на спусках, 

осуществлять подъем 

  

 

Легкая атлетика – 12 ч 

 



79 Длительный бег-5ч 

Преодоление 

препятствий 

    

1 

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

Специальные беговые упражнения. Бег по пересеченной 

местности с преодолением препятствий 

Уметь демонстри-

ровать физичес-кие 

кондиции 

Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 

80 

Развитие 

выносливости. 

 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  

200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. 

Спортивные игры 

 

Корректировка 

техники бега 

Переменный бег 

на отрезках 
 

 

 

81 

 

 

Переменный бег 

 

 

     1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  

Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.  

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

Бег с низкого 

старта в гору 
 

 

82 

 

Кроссовая 

подготовка 

 

    1 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 

минут – девушки.  

Уметь демонстри-

ровать физичес-кие 

кондиции 

Бег в 

равномерном 

темпе 

 

 

83 

 

 Гладкий бег  

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  

Бег 1500 м . История отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого бега 

по стадиону.  

Бег в 

равномерном 

темпе 

 

 

84 
 Спринтерский бег -  

3ч 

Развитие скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

     

 1 

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально 

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

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

Бег с 

максимальной 

скоростью 

 

85  

Финальное усилие. 

Эстафетный бег 

 

 

   1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  

Эстафетный бег. 

Уметь демонстри-

ровать финальное 

усилие в эстафетном 

беге. 

Бег с 

ускорением 
 

 

86 

 

Развитие скоростных 

способностей. 

 

 

    1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

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

метров – на результат. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 

87 

 

Метание – 2ч 

 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

 

2 

 

    1 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски 

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

кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

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

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

шага. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-

Уметь 

демонстрировать 

Специальные 

беговые 
 



88 Метание мяча  на 

дальность. 

 

     1 

силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

финальное усилие. 

 

упражнения 

 

89 

 

Прыжки – 2ч 

Развитие силовых и 

координационных 

способностей. 

 

 

    1 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на 

результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

90 

 

Прыжок в длину с 

разбега. 

 

   1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.  

Уметь демонстриро-

вать технику прыжка 

в длину с разбега  

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

Баскетбол – 13 ч 

 
91 Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

1 

Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. 

Специальные беговые упражнения Перемещение в 

защитной стойке в различных направлениях. Бег с 

изменением направления и скорости. Повороты на месте 

без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с 

мячом а) прыжком после ведения. Развитие 

координационных способностей. Терминология игры в 

баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

Правила т/б   

 

92 

 

Ловля и передача 

мяча. 

 

1 

Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в 

парах с продвижением вперед; в движении с пассивным 

сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге), прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – 

девочки. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

93 

 

 

Ведение мяча 

 

 

    1 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 

3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение 

мяча с изменением направления; ведение мяча с 

изменением скорости; ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Учебная игра. 

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса. 

 

 

 

94 

 

 

Бросок мяча  

 

 

    1 

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

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками 

 Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса. 

 



с места и в прыжке; бросок в движении после ловли мяча; 

бросок в движении одной рукой от плеча после ведения с 

пассивным противодействием. Учебная игра 

 

95 

 

Бросок мяча в 

движении. 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. 

Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке из – под щита. Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения мяча. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

96-

97 

 

Позиционное 

нападение 

 

   2 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из 

– под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением 

позиций. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Уметь 

выполнять 

ведение мяча в 

движении 

 

 

98-

99 

 

Тактика свободного 

нападения 

 

 

   2 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после 

двух шагов. Тактика свободного нападения. Учебная игра. 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении 

Уметь 

выполнять 

ведение мяча в 

движении 

 

100  

Нападение быстрым 

прорывом 

 

1 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – 

обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – 

бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

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

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении рывком 

Уметь 

выполнять 

ведение мяча в 

движении 

 

 

101

-

102 

 

 

 

Игровые задания 

 

 

   2 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 

3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения 

мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра. 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

Комплекс ОРУ 

№ 3 – на осанку 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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

№ 

уро

ка 

 

Тема 

урока 

Кол – 

во 

часов 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Д/З 

Дата 

проведен

ия 

 

 

Легкая атлетика – 16 ч 
 

 Инструктаж по 

охране труда. 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

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

переутомлении. Активный и пассивный отдых. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

Правила т/б  

 

 

 

 

1 

Спринтерский 

бег – 4 ч. 
Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

 

Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

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

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

ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м).  

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

     

   2 

 

 

Низкий старт. 

 

1  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

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

инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной 

скоростью (5 – 6 раз). 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

3 

    

Развитие 

скоростных 

способностей. 

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

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

результат. 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

4 Развитие 

скоростной 

выносливости 

1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Повторное пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. 

Учебная игра.  

Уметь демонстри-

ровать физичес-

кие кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

5 

 

Метание – 3 ч. 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 

 

 

1 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 

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

Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 

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

12 – 14 метров. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 



6 Метание мяча  на 

дальность. 

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

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

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

шагов разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие. 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 

7 Метание мяча  на 

дальность. 

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

беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 

 

 

 

8 

Прыжки – 3 ч. 

Развитие силовых 

и координацион-

ных способнос-

тей. 

 

 

1 

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

упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки 

 

9 Прыжок в длину с 

разбега. 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в 

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

на результат.  

 

 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

10 Прыжок в длину с 

разбега. 

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

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

шагов разбега – на результат.  

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

Специальные 

беговые 

упражнени 

 

 

 

11 

Длительный бег 

– 6 ч. 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

       1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  ОРУ в движении. Специальные беговые упражне-

ния. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  

200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные 

игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

. Многоскоки  

 

12 

Развитие силовой 

выносливости 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), 

лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

 

Тестирование бега 

на 1000 метров. 

 

Преодоление 

полосы пре-

пятствий с 

использовани

ем бега 

 

 

13 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  

Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в 

шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Преодоление 

горизонтальн

ых препятст-

вий шагом и 

прыжками в 

шаге.   

 

  

 

14 

 

Переменный бег 

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

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут.  

Уметь 

демонстрировать 

физические 

Прыжки и 

многоскоки 

 



кондиции 

 

15 

 

Гладкий бег  

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

2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История 

отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

16 

Кроссовая 

подготовка 

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

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

девушки.  

Уметь демонстри-

ровать физичес-

кие кондиции 

Бег в 

равномерном 

темпе 

 

 

Баскетбол – 11 ч 
 

 

17 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

1 

 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Пробежки без 

мяча в сочетании с остановками и поворотами; повороты без 

мяча и с мячом; передвижения парами в нападении и защите 

лицом друг к другу. Развитие координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных эле-

ментов техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

18 

 

 

Ловля и передача 

мяча. 

 

 

 

1 

Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

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

пассивным сопротивлением противника; передача и ловля мяча с 

отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, круге). Передача и 

ловля мяча при встречном движении; ловля и передача мяча с 

продвижением вперед.  

Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

19 

 

Ведение мяча 

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

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости. Ведение мяча без 

сопротивления  защитника ведущей и неведущей рукой. Ведение 

с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

 

 

20 

 

 

Бросок мяча  

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

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).  Броски 

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

без сопротивления защитника и с пассивным противодействием. 

То же броски двумя руками. Учебная игра 

Корректировка 

движений при 

броске мяча  

Специальные 

беговые 

упражнения 

 



 

 

21-

22 

 

 

Бросок мяча в 

движении. 

2 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения 

мяча. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

23 

 

Штрафной 

бросок. 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной 

рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния 

из-под щита. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

24 

 

Индивидуальная 

техника защиты 

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

Ловля и передача мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку 

после ведения. Вырывание и выбивание мяча у игрока, 

двигающегося с ведением. Перехват мяча. Учебная игра. 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

25-

26 

 

Тактика игры. 

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

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Действия против 

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

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и 

личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 

на одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3 : 2.   

Уметь применять 

в игре защитные 

действия 

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

 

 

27 

Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

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

двух  игроков в нападении  и защите через «заслон». Держание 

игрока с мячом в защите. Учебная игра. 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.  

. 

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики – 13ч 
 

28-

29 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

2 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. 

Правила самостраховки и страховки товарища во время 

выполнения упражнений. Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением –  с гантелями. 

 

Фронтальный 

опрос 

Упражнения 

на гибкость. 

 

 

 

30-

31 

 

 

Акробатические 

упражнения 

2 ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - 

Кувырок вперед, назад, стойка на голове, длинный кувырок. 

Девушки – мост, кувырок вперед,  назад, полушпагат.   

Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: 

юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

Упражнения 

на пресс. 

 



перекладине. подход 

 

32-

33 

 

Развитие 

гибкости 

2 ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс 

упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее ос-

военных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через 

скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

Упражнения 

на гибкость 

 

 

 

34-

35 

 

 

Упражнения в 

висе. 

2 ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: юноши – подъем завесом вне, вис 

прогнувшись, вис согнувшись. Девушки – из виса на нижней 

жерди (н. ж.) толчком на подъем в упор на верхнюю жердь 

(в.ж.). Из упора на н.ж. опускание вперед в вис присев. Вис лежа 

на н. ж., сед боком на н. ж., соскок. Комбинации из ранее 

освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой 

перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Подтяги-

вание 

 

 

36 

Развитие силовых 

способностей  

1 ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса 

лежа (девушки). Метание набивного мяча из–за головы (сидя, 

стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками 

или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Подтягива-

ние 

 

37-

38 

Развитие 

координационных 

способностей 

2 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный 

бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  

Упражнения на гибкость. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Прыжки со 

скакалкой 

 

 

39-

40 

 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

2 ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Метание 

набивного мяча из -за головы (сидя, стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной 

рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги 

на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: юноши (козел в 

длину) – прыжок, согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 

110 см.) прыжок боком с поворотом на 90˚. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

Прыжки со 

скакалкой 

 

 

Волейбол – 23ч 
 



41-

42 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

2 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещения лицом, боком, спиной вперед: 

подвижные игры, эстафеты, игровые упражнения. Повторение 

ранее пройденного материала. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в 

волейбол.  

Дозировка         

индивидуальная 

Правила игры 

в волейбол. 

 

 

43-

45 

 

Прием и передача 

мяча. 

3 ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча в парах на 

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

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

прыгучести. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Прыжки со 

скакалкой 

 

 

 

46-

48 

 

 

 

 

 

Прием мяча после 

подачи 

3 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные 

беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, 

в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие 

прыгучести. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка       

индивидуальная 

Прыжки со 

скакалкой 

 

 

 

49 

 

 

Прием мяча после 

подачи 

 

 

 

   1 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные 

беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, 

в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие 

прыгучести. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка       

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

50-

52 

 

Подача мяча.  

 

3 

ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая 

подача мяча из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  

Верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5 – 7 метров. 

Учебная игра. 

Корректировка 

техники выпол-

нения упражне-

ний Дозировка 

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

53-

55 

 

Нападающий 

удар (н/у.). 

  

3 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. Анализ техники, имитация н/у. 

Подводящие и подготовительные упражнения. Н/у по 

неподвижному мячу. Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

Прыжки с 

доставанием 

подвешенных 

предметов 

рукой. 

 



 

56-

58 

 

Развитие 

координационных 

способностей. 

      

   3 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 

Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с 

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

укороченных площадках. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Прыжки с 

доставанием 

подвешенных 

предметов 

рукой. 

 

59-

63 

 

 

 

 

 

Тактика игры. 

 

5 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 

Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с 

доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Прыжки с 

доставанием 

подвешенных 

предметов 

рукой. 

 

 

Лыжная подготовка   - 15 ч 

 

64 

Попеременный 

двухшажный 

комплексный ход 

 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Бесшажный 

ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 

1,5 км. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

 

Ходьба на 

лыжах 

 

 

 

 

 

 

65 

Подъем в гору 

«лесенкой» 

 

 

 

    1 

Техника безопасности при спусках и подъемах.  Проведение 

комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Спуски с уклонов под 

45 градусов. Подъем « лесенкой»  Прохождение дистанции до 2 

км.со сменой ходов. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Спуски и 

подьемы  

 

 

 

 

 

   66 

Подъем в гору 

скользящим 

шагом  

 

 

 

 

 

   1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 

безопасности при спусках и подъемах.  Подъем скользящим 

шагом  и спуск в средней стойке.  

Торможение плугом. Прохождение дистанции 2 км. С разной 

скоростью. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах на спусках 

Подъем 

скользящим 

шагом  и 

спуск в сред-

ней стойке 

 

 

 

 67 

Повороты  на 

месте махом 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Безшажный 

ход. Одновременный  двухшажный ход. Повороты на месте 

махом.  Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах 

Ходьба на 

лыжах 

 

 

68 
Поворот плугом 

на месте    

 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Бесшажный 

ход. Одновременный  двухшажный ход. Повороты на месте 

плуго. Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь передвига-

ться на лыжах 

Ходьба на 

лыжах 

 

 Спуски со склона   Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Уметь передвига- Ходьба  на  



 

  69 

в средней стойке 1 Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 

Прохождение дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  

пройденных ходов. 

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

лыжах 

 

70 
Торможение 

«плугом» 

 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Спуски с 

уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. Прохождение 

дистанции до 2 км. со сменой ходов. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах на спусках 

Подъем 

скользящим 

шагом  и 

спуск в сред-

ней стойке 

 

 

  71 Прохождение 

дистанции  до 3 

км 

 

1 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Спуски в 

средней стойке, подъем «елочкой», торможение  «плугом». 

Прохождение дистанции 3 км. 

Уметь передви-

гаться на лыжах 

на спусках, осу-

ществлять подъем 

Прохождение 

дистанции 

 

 

 

  72 

Прохождение 

дистанции 2 -

2,5км. 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Подъем 

елочкой. Торможение плугом. Прохождение 2 км. 

Уметь 

передвигаться на 

лыжах на спусках 

Прохождение 

дистанции 

 

 

73 Спуски в средней 

стойке 

1 

 

 

 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  Техника 

торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение 

дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  пройденных ходов. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Техника 

торможения 

«плугом» 

 

 

 

74 

 

Прохождение 

дистанции 2 - 3 

км. 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Спуски в 

средней стойке, подъем «елочкой», торможение  «плугом». 

Прохождение дистанции 3 км. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Прохождение 

дистанции 

 

 

 

75 
Лыжные гонки  

 1 - 2км. 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника 

лыжных ходов. 

Прохождение дистанции 2 - 3 км. Подъемы, спуски. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Прохождение 

дистанции 

 

 

76 Круговая 

эстафета 

   

 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Соревнования. Контроль прохождения дистанции 1 - 2км. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Прохождение 

дистанции 

 

 

 

77 Лыжная эстафета. 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Техника лыжных ходов, спусков и подъемов, повороты 

«плугом», 

Круговая эстафета до 150 метров. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

Техника лыж-

ных ходов, 

спусков и 

подъемов, по-

 



вороты 

 

78 

 

 

 

 

Соревнования на 

дистанцию 1 км. 

 

 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.  

Соревнования на дистанцию 1 км. – дев., 2км. – мал. Подведение 

итогов проведения урока лыжной подготовки. Сдача 

задолжниками учебных нормативов. 

Уметь передвига-

ться на лыжах на 

спусках, осущест-

влять подъем 

  

 

Баскетбол – 12ч 
 

79 

 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

1 Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Пробежки без 

мяча в сочетании с остановками и поворотами; повороты без 

мяча и с мячом; передвижения парами в нападении и защите 

лицом друг к другу. Развитие координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных эле-

ментов техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 

80 

 

 

 

Ловля и передача 

мяча. 

 

 

 

1 

Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

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

пассивным сопротивлением противника; передача и ловля мяча с 

отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, круге). Передача и 

ловля мяча при встречном движении; ловля и передача мяча с 

продвижением вперед.  

Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

81 

 

 

Ведение мяча 

 

1 

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

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости. Ведение мяча без 

сопротивления  защитника ведущей и неведущей рукой. Ведение 

с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

 

82 

 

 

Бросок мяча  

 

 

1 

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

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).  Броски 

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

без сопротивления защитника и с пассивным противодействием. 

То же броски двумя руками. Учебная игра 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча  

Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса 

 

 

83-

 

 

 

 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на 

Корректировка 

техники ведения 

Специальные 

беговые 

 



84 Бросок мяча в 

движении. 

2 точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего расстояния из-под щита. Учебная 

игра 

мяча. упражнения. 

 

85-

86 

 

Штрафной 

бросок. 

 

2 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной 

рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния 

из-под щита. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

87 Индивидуальная 

техника защиты 

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

Ловля и передача мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку 

после ведения. Вырывание и выбивание мяча у игрока, 

двигающегося с ведением. Перехват мяча. Учебная игра. 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

88-

89 

 

Тактика игры. 

 

2 

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

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Действия против 

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

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и 

личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 

на одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3 : 2.   

 

Уметь применять 

в игре защитные 

действия 

Комплекс 

ОРУ № 3 – на 

осанку. 

 

90 Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

 

 

1 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие 

двух  игроков в нападении  и защите через «заслон». Держание 

игрока с мячом в защите. Учебная игра. 

Уметь владеть 

мячом  в игре 

баскетбол.  

. 

  

 

Легкая атлетика – 12 ч 
 

91 

 

    

Длительный бег 

– 5 ч. 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  

Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в 

шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

92 

 

 

 

Развитие силовой 

выносливости 

 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), 

лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

Тестирование бега 

на 1000 метров. 

 

Преодоление 

полосы пре-

пятствий 

 

 

93 

    

 

 

Переменный бег 

 

 

1 

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

низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут.  

Уметь демонстри-

ровать физичес-

кие кондиции 

Разнообразны

е прыжки и 

многоскоки. 

 



 

94 

 

Кроссовая 

подготовка 

 

1 

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

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

девушки.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Бег в 

равномерном 

темпе 

 

95  

Гладкий бег  

 

1 

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

2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История 

отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

Бег в 

равномерном 

темпе 

 

 

 

96 

   

 

 Спринтерский 

бег – 3 ч. 
Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

1 

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

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

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

ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м).  

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Бег с 

ускорением 

 

 

 

    

97 

 

 

Низкий старт. 

 

 

 

1 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

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

инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной 

скоростью (5 – 6 раз). 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Бег по 

инерции 

 

 

98 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

 

1 

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

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

результат. 

Уметь демонстри-

ровать технику 

низкого старта 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

99 

 

Метание – 2 ч. 

Метание мяча  на 

дальность. 

 

1 
ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

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

шагов разбега на дальность.  

Уметь демонстри-

ровать финальное 

усилие. 

 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

   

100 

 

Метание мяча  на 

дальность. 

 

1 

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

беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

101 
Прыжки – 2ч. 

Развитие силовых 

и координацион-

ных способнос-

тей. 

 

1 

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

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

по стадиону 6 минут – на результат. 

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

102 

Прыжок в длину с 

разбега. 

 

1 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с 

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

шагов разбега – на результат. 

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

  

 

 



Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов – 3 часа. 
 

№ 

уро

ка 

Наименова-

ние раздела 

программы 

 

Тема 

урока 

Кол 

– во 

час 

 

Элементы содержания 

Требования к уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Д/З 

Дата 

проведен

ия 
 

    I четверть 

 

Основы 

знаний 

 

Инструктаж по 

охране труда. 

  

 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по 

технике безопасности. Инструктаж по л/а. 

Понятие об утомлении и переутомлении. 

Активный и пассивный отдых. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

Правила т/б  

 

 

 

1 

Легкая 

атлетика – 

16 ч. 

Спринтер-

ский бег –  

4 часа 

  

 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон 

 

 

   1 

 

 

 

 Комплекс общеразвивающих упражнений с 

набивным мячом (КРУ). Повторение ранее 

пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с хода 

3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

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

Уметь демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

2  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 

метров. Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки.  

Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.  

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

3  Развитие 

скоростных 

способностей. 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 

30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров 

– на результат. 

Мальчики: «5» - 8.6; 

«4» - 8.9; «3» - 9,1 

Девочки: «5» - 9,1; «4» 

- 9,3; «3» - 9,7 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

4  Развитие 

скоростной 

выносливости 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с повышенной 

скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная 

игра.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

Бег с 

повышенной 

скоростью 

 

 

 

 

5 

 

Метание –  

3 часа 

 

Развитие 

скоростно-

силовых 

качеств. 

 

1 

 

 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  

Броски и толчки набивных мячей: юноши – 

до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: 

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 



юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 

м 

6  Метание мяча  

на дальность. 

 

1 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 

5 шагов разбега на дальность.  

Уметь демонстрировать 

финальное усилие. 

 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 

7  Метание мяча  

на дальность. 

 

1 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность  

Уметь демонстрировать 

технику в целом. 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 

 

  8 

 

Прыжки –  

3 часа 

Развитие 

силовых и 

координационн

ых 

способностей. 

 

1 

 

 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые упражнения.  Прыжки 

в длину с места – на результат. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

Уметь демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Прыжок через 

препятствие 

 

9  Прыжок в 

длину с разбега. 

 

1 

 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов 

разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на 

результат.  

Корректировка техники 

прыжка с разбега. 

Прыжок через 

препятствие 

 

10  Прыжок в 

длину с разбега. 

 

1 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 

Медленный бег с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов 

разбега – на результат.  

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

Прыжок через 

препятствие 

 

 

 

 

 

11 

 

 

Длительный 

бег – 

 6 часов 

 

Развитие  

выносливости. 

 

 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  Переменный бег 

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

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

Спортивные игры. 

Корректировка техники 

бега 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

   12 

  

Развитие 

силовой 

выносливости 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на руках 

(юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 

метров – на результат. 

Тестирование бега на 

1000 метров. 

 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

13  Преодоление  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые Уметь демонстрировать Преодоление  



горизонтальных 

препятствий 

1 упражнения.  Преодоление горизонтальных 

препятствий шагом и прыжками в шаге.   

физические кондиции горизонтальных 

препятствий 

шагом 

  

   14 

  

Переменный бег 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 

Разнообразные прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

Разнообразные 

прыжки и 

многогскоки 

 

15   

Гладкий бег  

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 

1500 м -  девушки.  История отечественного 

спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого бега 

по стадиону. 

 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

   16 

 

 

 

  

Кроссовая 

подготовка 

 

1 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 

минут – юноши, до 15 минут – девушки.  

 Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

17 

 

Баскетбол 

– 11 ч. 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

1 
Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. 

Специальные беговые упражнения 

Перемещение в стойке баскетболиста 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений, в парах в нападающей и 

защитной стойке. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в 

баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановка, повороты) 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

18  Ловля и 

передача мяча. 

 

1 

Комплекс упражнений в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Варианты 

ловли и передачи мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных 

построениях), различными способами на 

месте и в движении (ловля двумя руками и 

одной; передачи двумя руками сверху, снизу; 

двумя руками от груди; одной рукой сверху, 

снизу, от плеча, над головой, с отскоком от 

пола). Учебная игра.  

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

19 
  

Ведение мяча 

 

1 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты 

ловли и передачи мяча. Варианты ведения 

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 



мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Учебная игра 

 

 

20 

  

 

Бросок мяча  

 

1 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и 

передачи мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Варианты бросков 

мяча без сопротивления  и с сопротивлением 

защитников (бросок двумя руками от груди и 

сверху).  Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча на месте в 

низкой и высокой 

стойке 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

21 

  

 

Бросок мяча в 

движении. 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. Учебная игра 

Корректировка техники 

ведения мяча. 

Разнообразные 

прыжки и 

многогскоки 

 

 

 

22 

  

 

Штрафной 

бросок. 

 

1 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Штрафные броски. Бросок  в движении одной 

рукой от плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из–под щита. Учебная 

игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Разнообразные 

прыжки и 

многогскоки 

 

23-

24 

  

Тактика игры 

 

2 

ОРУ с мячом.  Специальные беговые 

упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача 

мяча. Тактика игры в нападении, в защите, 

индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия. Учебная игра. 

 .  Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

25 

  

 

Техника 

защитных 

действий. 

 

1 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты 

ловли и передачи мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые действия (2 * 3 

игрока). Учебная игра 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

.  Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

    Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Уметь владеть мячом  в .  Специальные  



26 Зонная система 

защиты. 

1 Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в 

кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на 

дыхание. Учебная игра.  

игре баскетбол.  

 

беговые 

упражнения. 

 

27 

 

 

  

Развитие 

кондиционных 

и 

координационн

ых 

способностей. 

 

1 

 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. 

Взаимодействие трех игроков в нападении 

«малая восьмерка». Учебная игра. 

 

Уметь владеть мячом  в 

игре баскетбол.  

. 

.   

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

28-

29 

 

II четверть 

 

Гимнасти-

ка – 13ч. 

 

 

 

 

 

 

СУ. Основы 

знаний. 

Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

 

 

 

 

 

 

2 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по 

гимнастике. Современные системы 

физического воспитания (ритмическая 

гимнастика, аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное и 

прикладное значение. Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на гибкость. 

Упражнения с внешним сопротивлением –  с 

гантелями, юноши – штангой. Комплекс 

ритмической гимнастики – девушки. 

Комплекс с гимнастической скамейкой  - 

юноши. 

Фронтальный опрос Упражнения на 

гибкость 

 

 

 

30-

32 

  

 

Акробатические 

упражнения 

 

 

3 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед, назад, стойка на голове, 

колесо - юноши. Девушки – равновесие на 

одной, кувырок вперед. назад, полушпагат.   

Упражнения на гибкость. Упражнения на 

пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой 

перекладине, девушки – на низкой 

перекладине. 

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

Упражнения на 

гибкость 

 

 

 

33-

34 

  

 

Развитие 

гибкости 

 

 

2 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  

Комплекс упражнения тонического 

стретчинга. Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  Броски набивного 

мяча. 

Уметь демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений..  

Упражнения на 

пресс. 

 

    ОРУ комплекс с гимнастическими палками.. Корректировка техники Подтягивание  



 

35 

 

Упражнения в 

висе 

1 Комбинации из ранее освоенных элементов. 

Подтягивание: юноши  - на высокой 

перекладине, девушки – на низкой 

перекладине – на результат.  

выполнения 

упражнений  

 

 

 

 
 

 

 

36 

  

 

Развитие 

силовых 

способностей  

 

1 

 

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса 

(юноши), из виса лежа (девушки). Метание 

набивного мяча из–за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке.  

 

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений  

 

 

Подтягивание 

 

37-

38 

 Развитие 

координационн

ых 

способностей 

 

2 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег с кубиками. 

Эстафеты. Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. Прыжки со 

скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на 

гибкость. 

 Прыжки со 

скакалкой. 

 

39-

40 

 Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 

2 

ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. 

Метание набивного мяча из – за головы (сидя, 

стоя), назад (через голову, между ног), от 

груди двумя руками или одной, сбоку одной 

рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: 

юноши от пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девушки с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. Опорный прыжок 

: юноши (козел в длину) – прыжок согнув 

ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 

см.) прыжок боком. 

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений. Дозировка         

индивидуальная 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре 

 

 

 

 

41-

43 

 

Волейбол – 

8 ч. 

 

 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

 

 

3 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Перемещение в стойке волейболиста. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений (шагом, приставным шагом, 

скрестным шагом, двойным шагом, бегом, 

скачком, прыжком, падением). Развитие 

       Дозировка         

индивидуальная 

Правила игры в 

волейбол. 

 



координационных способностей. 

Терминология игры в волейбол. Правила 

игры в волейбол.  

44-

46 

 Прием и 

передача мяча. 

 

3 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после перемещения, 

в прыжке. Развитие прыгучести. 

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений 

Прыжки со 

скакалкой 

 

47-

48 

 

 

 

 

 

 

 

 Прием мяча 

после подачи 

2 ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 

Специальные беговые упражнения. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) на месте индивидуально и 

в парах, после перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя передача 

у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

Корректировка техники 

выполнения упражне-

ний. Дозировка       

индивидуальная 

Прыжки со 

скакалкой 

 

 

 

 

 

49 

 

III 

четверть 

 

Волейбол – 

15 ч. 

 

 

 

Прием мяча 

после подачи 

 

 

 

 

1 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 

Специальные беговые упражнения. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) на месте индивидуально и 

в парах, после перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя передача 

у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

Корректировка техники 

выполнения упражне-

ний Дозировка       

индивидуальная 

 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

50-

53 

  

 

Подача мяча.  

 

 

4 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: 

а) имитация подачи мяча и подача мяча в 

стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на 

расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за 

лицевой линии.; подача с изменением 

направления полета мяча: в правую и левую 

части площадки.. Учебная игра. 

       Корректировка 

техники выполнения 

упражнений Дозировка 

индивидуальная 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

54-

56 

  

 

Нападающий 

удар. 

 

 

3 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. 

Развитие координационных способностей. 

Варианты нападающего удара через сетку: 

имитация нижнего удара в прыжке толчком 

Уметь демонстрировать 

технику. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 



двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 

шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с 

передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач 

игрока из зоны 2.  Учебная игра. 

 

 

 

57-

59 

  

 

Техника 

защитных 

действий. 

 

 

 

3 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 

Прием и передача. Групповые упражнения с 

подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Защитные действия: после 

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

определенном направлении. Атакующие 

удары против блокирующего.  Учебная игра. 

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

60-

63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тактика игры. 

 

 

4 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 

Прием и передача. Групповые упражнения с 

подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Атакующие удары по ходу из зон 

4, 3, 2 с изменением траектории передач. 

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия. Учебная игра. 

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 

64 

Лыжная 

подготовка 

– 15 ч. 

 

Попеременный 

двухшажный 

ход 

 

 

     

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  

Бесшажный ход. Попеременный двухшажный 

ход. Прохождение дистанции 1,5 км. 

 

Ходьба на лыжах  

 

 

65-

66 

 Одновременный 

двухшажный  

ход переход с 

одного хода на 

другой  

 

2 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  

Одновременный  двухшажный ход. 

Бесшажный ход. 

Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь передвигаться на 

лыжах 

Ходьба на лыжах  

 

 

 

67-

68 

 

Коньковый ход 

 

 

 

2 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  

Бесшажный ход. Одновременный  

двухшажный ход. Коньковый ход. 

Прохождение дистанции 1 км. 

Уметь передвигаться на 

лыжах 

Ходьба на лыжах  

 

 

 Попеременный 

четырехшажны

 

 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  
 

Ходьба на лыжах  



69-

71 

 

й ход 3 Бесшажный ход. Попеременный 

четырехшажный ход. Прохождение 

дистанции 1,5 км. 

 

 

72-

73 

 

Ходьба в 

медленном 

темпе до 5 км 

 

 

 

2 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  

Бесшажный ход. Одновременный  

двухшажный ход. Прохождение дистанции 5 

км. 

 

Ходьба на лыжах  

 

74-

75 

 

Лыжные гонки  

  

 

 

2 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  

Техника лыжных ходов. 

Прохождение дистанции 2 - 3 км.. Подъемы, 

спуски. 

Уметь передвигаться на 

лыжах на спусках, 

осуществлять подъем 

Подъемы, 

спуски. 

 

 

76-

78 

 

 

  Спуски  

        и  

  подъемы 

 

3 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  

Одновременный бесшажный ход на 

небольшом уклоне местность. Эстафета без 

палок с этапом до 120 метров.  

Уметь передвигаться на 

лыжах 

Подъемы, 

спуски. 

 

 

 

 

 

 

 

79 

 

IV 

четверть 

 

Баскетбол 

– 12 ч. 
 

 

 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

 

 

 

 

1 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. 

Специальные беговые упражнения 

Перемещение в стойке баскетболиста 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений, в парах в нападающей и 

защитной стойке. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в 

баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановка, повороты) 

Правила игры в 

баскетбол 

 

 

80 

  

Ловля и 

передача мяча. 

 

 

1 

Комплекс упражнений в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Варианты 

ловли и передачи мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных 

построениях), различными способами на 

месте и в движении (ловля двумя руками и 

одной; передачи двумя руками сверху, снизу; 

двумя руками от груди; одной рукой сверху, 

снизу, от плеча, над головой, с отскоком от 

пола). Учебная игра.  

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 



 

 

 

81 

  

 

Ведение мяча 

 

 

  1 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты 

ловли и передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Учебная игра 

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

Комплекс ОРУ 

№ 3 – на осанку. 

 

 

 

82 

  

 

Бросок мяча  

 

 

  1 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и 

передачи мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Варианты бросков 

мяча без сопротивления  и, с сопротивлением 

защитников (бросок двумя руками от груди и 

сверху).  Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча на месте в 

низкой и высокой 

стойке 

Комплекс ОРУ 

№ 3 – на осанку. 

 

 

 

 83 

  

 

Бросок мяча в 

движении. 

 

 

 

  1 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. Учебная игра 

Корректировка техники 

ведения мяча. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

84-

85 

  

 

Штрафной 

бросок. 

 

 

  2 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Штрафные броски. Бросок  в движении одной 

рукой от плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из–под щита. Учебная 

игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 86-

87 

  

 

Тактика игры 

 

    

   2 

ОРУ с мячом.  Специальные беговые 

упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача 

мяча. Тактика игры в нападении, в защите, 

индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия. Учебная игра. 

 Специальные 

беговые 

упражнения 

 

88  Техника 

защитных  

действий. 

 

   1 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты 

ловли и передачи мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса.  

 



накрывание). Групповые действия (2 * 3 

игрока). Учебная игра 

 

89 

  

Зонная система 

защиты. 

 

  1 

Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. 

Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в 

кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на 

дыхание. Учебная игра.  

 

Уметь владеть мячом  в 

игре баскетбол.  

 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса.  

 

 

 

90 

 Развитие конди-

ционных и ко-

ординационных 

способностей. 

 

  1 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. 

Взаимодействие трех игроков в нападении 

«малая восьмерка». Учебная игра. 

 

Уметь владеть мячом  в 

игре баскетбол.  

. 

Упражнения для 

рук и плечевого 

пояса.  

 

 

 

   

 91 

Легкая 

атлетика  
Длительный 

бег  - 5 ч. 

 

 

Развитие 

выносливости. 

 
   
 

 1 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  Переменный бег 

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

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

 

Корректировка техники 

бега 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

92 

 Переменный бег 1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

93 

 Кроссовая 

подготовка 

 

   1 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 

минут – юноши, до 15 минут – девушки.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

94 

  

 

Развитие 

силовой 

выносливости 

 

 

   1 

ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на руках 

(юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 

метров – на результат. 

 Специальные 

беговые 

упражнения 

 

95  Гладкий бег  1 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 

1500 м -  девушки. Спортивные игры. 

Демонстрировать 

технику гладкого бега 

по стадиону.  

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

 

 

 

  96 

 

Спринтерск

ий бег – 3 ч. 

 

 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон 

 

   

 

 

  1 

 Комплекс общеразвивающих упражнений с 

набивным мячом (КРУ). Повторение ранее 

пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с хода 

3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

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

 

Уметь демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 



 

97 

  

Развитие  

скоростных 

способностей. 

 

1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 

30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров 

– на результат. 

Мальчики: «5» - 8.6; 

«4» - 8.9; «3» - 9,1 

Девочки: «5» - 9,1; «4» 

- 9,3; «3» - 9,7 

Специальные 

беговые 

упражнения 

 

 

98 

  

Развитие 

скоростной 

выносливости 

 

   1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с повышенной 

скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная 

игра.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 

 

 

 99 

 

Метание – 2 

ч. 

 

Развитие 

скоростно-

силовых 

качеств. 

 

  1 
ОРУ с теннисным мячом комплекс.  

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  

Броски и толчки набивных мячей: юноши – 

до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: 

юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 

метров. Прыжки в длину с места – на 

результат. 

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Разнообразные 

прыжки и 

многоскоки 

 

 

100 

  

Метание мяча  

на дальность. 

 

1 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Челночный бег – 

на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 

5 шагов разбега на дальность.  

Уметь демонстрировать 

финальное усилие. 

 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

 

101 

 

Прыжки – 2 

ч. 

Развитие сило-

вых и координа-

ционных спо-

собностей. 

 

 

1 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые упражнения.  Прыжки 

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

стадиону 6 минут – на результат. 

 

 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

 

102  Прыжок в 

длину с разбега. 

 

1 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 

Медленный бег с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов 

разбега – на результат. 

 

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

  

 

 

 


