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I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В 5-9 КЛАССАХ 

 

Личностные: 

 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего 

края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию 

на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на 

базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе 

формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего 

возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

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

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое 

отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности 

эстетического характера. 
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Метапредметные: 

 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать 

основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач; 

8) смысловое чтение; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и 

в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей; планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью; 

11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее - ИКТ 

компетенции); развитие мотивации к овладению культурой активного пользования словарями и другими поисковыми системами; 

12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной 

практике и профессиональной ориентации. 

Предметные: 

 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к 

расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 
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направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил 

техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения 

вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 

7 класс 

 

Знания о физической культуре.  

Олимпийские игры древности. Физическая культура в современном обществе. 

Современные Олимпийские игры. Характеристика видов спота, входящих в программу Олимпийских игр. 

Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая 

культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и 

бережного отношения к природе.  

Физическая культура человека. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим 

развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом 

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

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной 

подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация 

досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью 

простейших функциональных проб).  

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

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

Физическое совершенствование 

consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
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Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 

основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости) 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики.  

- Организующие команды и приёмы. 

- Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

- Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и 

правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

- Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. 

- Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, 

скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

- Прыжки со скакалкой. 

- Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор 

присев, стойка на лопатках. 

- Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

- Равновесие.  

- Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 

- Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

- Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, гимнастической скамейке (девочки). 

- Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см) 

 

Лёгкая атлетика.  

- Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 

- Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 30, 

60 м. 

- Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 500-1000 м. 
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- Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги». 

- Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

- Техника метания малого мяча: метание  теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, 

в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. 

- Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

- Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., 

толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

- Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью.  

- Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на 

местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность 

Лыжные гонки.  

- Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. 

- Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь. Лыжные мази. Пара-фин. 

- Правила соревнований по лыжным гонкам. 

- Основные средства восстановления. 

- Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение техникой скользящего шага, одноопорного 

скольжения, согласование работы рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. 

- Техника спусков, подъёмов, торможение, повороты. 

- Основные способы передвижения на лыжах: попеременный двухшажный, одновременный бесшажный ходы. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. 

- Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад. 

- Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. 

- Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции до 3 км.  

- Упражнения специальной физической и технической подготовки 

Спортивные игры.  

Баскетбол.  

- Техника безопасности на уроках по баскетболу. 
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- Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

- Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

- Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

- Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей руками. 

- Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

- Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

- Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, переда-ча, ведение, бросок. Комбинация из 

освоенных элементов техники перемещений. 

- Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом 

(1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

- Овладение игрой. Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

Волейбол. 

- Техника безопасности на уроках волейбола. 

- Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. 

- Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

- Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

- Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой 

и через сетку. 

- Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

- Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

- Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

- Тактика игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

- Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

- Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадка 

Футбол.  

- Техника безопасности на уроках по футболу. 
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- История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. 

- Технические приемы и тактические действия в футболе. 

- Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Удар по летящему мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

- Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

ногой с активным сопротивлением защитника.  

- Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

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

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

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

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

8 класс 

Знания о физической культуре.  

История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура и Олимпийское движение в России. 

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма. Психические процессы в обучении 

двигательным действиям. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.  

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  
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Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

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

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 

основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости) 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики.  

- Организующие команды и приёмы. 

- Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

- Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и 

правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

- Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. 

- Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, 

скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

- Прыжки со скакалкой. 

- Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор 

присев, стойка на лопатках. 

- Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

- Равновесие.  

- Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 

- Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

- Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, гимнастической скамейке (девочки). 

- Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см) 
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Лёгкая атлетика.  

История развития легкой атлетики. Основные правила проведения соревнований. 

Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 

Техника низкого старта, с опорой на одну руку. Бег с ускорением до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Бег на результат    60 м, 100м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе   до 15 мин. Бег 2000 м. 

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбе-га способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в 

коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места – 2 кг. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., 

толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью 

Лыжные гонки.  

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом.  

Значение занятий лыжным спортом для поддержки работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение 

лыжных мазей, парафинов. Экипировка лыжника. 

Основные способы передвижения на лыжах: 

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные ходы. 

Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой».  

Спуски прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом», поворот «плугом». Прохождение учебной дистанции от 3-6 км; 

4,5-9 км. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки 

Спортивные игры.  

Баскетбол.  

Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила соревнований в баскетболе. Овладение двигательными действиями: бег с 

изменением направления и скорости, передача одной рукой от плеча, передача мяча двумя руками с отскоком от пола, передача мяча при 
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встречном движении. Ведение мяча с изменением направления и обводка препятствий, бросок мяча одной рукой от головы в движении, 

выбивание и вырывание мяча, держание игрока с мячом. Бросок мяча. Штрафной бросок. 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости.  

Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от головы(м), бросок мяча двумя руками от головы от головы(д), 

бросок по корзине с близкой дистанции. Освоение тактики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2; 

3:3; 4:4; %:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», «восьмерка»). 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным правилам в баскетбол 

Волейбол. 

Техника безопасности на уроках волейбола. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед, 

назад в движении. Передачи мяча над собой и через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку, верхняя прямая подача. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры. Тактические действия. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Учебная игра в волейбол. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

Футбол.  

Техника безопасности на уроках по футболу. 

Технические приемы и тактические действия в футболе. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Остановка мяча. Освоение техники ведение мяча, ударов по 

воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. 

Позиционное нападение с изменением позиции игроков. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 
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Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

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

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

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

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

9 класс 

Знания о физической культуре.  

История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура и Олимпийское движение в России. 

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий по спортивной подготовке Требования безопасности и гигиенические правила 

при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической 

культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).  

Требования безопасности  по проведению занятий профессионально-прикладной подготовкой, подбор упражнений в зависимости от 

специфики работы занимающихся, составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом  индивидуальных  

показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности. 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, 

оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, оздоровительными прогулками. 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям(длина и масса тела, окружность грудной 

клетки, показатели осанки). 

Самонаблюдение за  индивидуальными показателями физической  подготовленности (самостоятельное  тестирование физических 

качеств). 

Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение  

режимов  физической нагрузки. 
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Простейший анализ и оценка  техники  осваиваемого упражнения по методу  сличения его с эталонным  образцом. Профилактика  

появления ошибок и способы их устранения. 

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

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

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 

основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости) 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

 

Гимнастика с основами акробатики.  

История развития гимнастики.  Успехи на  международной спортивной арене. 

Строевые упражнения: переход с ходьбы на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Перестроение из колонны по одному в колонну 

по два, по четыре в движении. Обратное перестроение.                  

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, 

скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прыжки со скакалкой.  

Висы и упоры  (для мальчиков). 

Подъем переворотом в упор махом и силой;  подъем махом вперед в сед ноги врозь. 

Висы и упоры  (для девочек). 

Вис прогнувшись  на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на  нижнюю жердь. 

Опорный прыжок. 

Мальчики: прыжок согнув ноги  (козёл в длину; высота 115см.). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110см). 

Акробатические упражнения.  

Мальчики:  из упора присев силой  стойка на голове и  руках; кувырок вперед; длинный  кувырок вперед с трех шагов разбега. 

Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед; кувырок вперед; длинный  кувырок вперед с трех шагов разбега. 
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Упражнения на гимнастическом бревне. 

Передвижение ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками, повороты стоя на месте и прыжком; равновесие на одной ноге 

(ласточка), танцевальные шаги, соскок прогнувшись с поворотом в сторону, с опорой о  гимнастическое бревно. 

Упражнение на брусьях.  

Размахивание в упоре на руках до положения ног  выше уровня  жердей спереди и сзади , сед ноги врозь, размахивание в упоре на 

руках, соскок прогнувшись. 

Лёгкая атлетика.  

История развития легкой атлетики. Основные правила проведения соревнований. Разминка для  выполнения легкоатлетических 

упражнений. Представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений.  Упражнения направленные для развития  

выносливости,  быстроты, координационных способностей. 

Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 

Овладение  техникой спринтерского бега: низкий старт, старт с низкого старта, с опорой на одну руку. Бег с ускорением до 80 м. 

Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 60 м, 100м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе   до 15 мин. Бег 2000 м. и 3000м. 

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», «прогнувшись)  с 7-9  (9-11) шагов разбега. 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча весом 150г. на дальность  в коридор 10м м  с (4-5) на заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 18м. (ю), 12-14м. (д.)  бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

 Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места – (2- 3кг.). 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, 20мин. бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., 

толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. 

Лыжные гонки.  

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом.  

. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей, парафинов. Экипировка лыжника. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. 

Основные способы передвижения на лыжах: 

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные ходы. Преодоление контруклона 
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Прохождение учебной дистанции от 3-6 км; 4,5-7 км. Горнолыжные эстафеты с преодолением препятствий. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки 

Спортивные игры.  

Баскетбол.  

Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила соревнований в баскетболе. Техника ловли и передачи мяча.  

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости.  

Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от головы (м), бросок мяча двумя руками от головы от головы(д), 

бросок по корзине с близкой дистанции. Техника  вырывания и выбивания мяча. 

 Освоение тактики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; 5:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», «восьмерка»). 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра в баскетбол. 

Волейбол. 

Техника безопасности на уроках волейбола. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передачи мяча у сетки и в прыжке, через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку, верхняя прямая подача. Блокирование. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при  встречных передачах. 

Освоение тактики игры. Совершенствование  тактики  освоенных  игровых действий. Игра в нападении в зоне №3. Игра в защите. 

Футбол.  

Техника безопасности на уроках по футболу. 

Технические приемы и тактические действия в футболе. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Остановка мяча. Освоение техники ведение мяча, 

ударов по воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 

Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. 

Позиционное нападение с изменением позиции игроков. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
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Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

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

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

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 
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III. Тематическое планирование 
 

7 класс  

 

№ 

п/п 

     Тема раздела Кол-во 

часов 

Деятельность учителя с учетом рабочей программы воспитания 

1. Знания о физической 

культуре 

 

 

 

4 - установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию обучающимися просьб педагога, привлечению 

их внимания к информации, активизации их познавательной деятельности; 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

- привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование её обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по её поводу, 

выработки к ней своего отношения; 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности через подбор соответствующих текстов для 

чтения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

- применение на уроке интерактивных форм работы обучающихся: повторительно – 

обобщающие уроки, уроки в форме интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную 

мотивацию школьников; дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 

школьников командной работе и взаимодействию с другими детьми. 

- инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 

школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 

проблемы. 

2. Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

2 

2. Легкая атлетика 27 

3. Спортивные игры. 

- 

30 

 

4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 

5. Лыжная подготовка 21 

 Итого 102 
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8 класс 

 

№ 

п/п 

     Тема раздела Кол-во 

часов 

Деятельность учителя с учетом рабочей программы воспитания 

1. Знания о физической 

культуре 

 

 

 

4 - установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию обучающимися просьб педагога, привлечению 

их внимания к информации, активизации их познавательной деятельности; 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

- привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование её обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по её поводу, 

выработки к ней своего отношения; 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности через подбор соответствующих текстов для 

чтения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

- применение на уроке интерактивных форм работы обучающихся: повторительно – 

обобщающие уроки, уроки в форме интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную 

мотивацию школьников; дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 

школьников командной работе и взаимодействию с другими детьми. 

- инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 

школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 

проблемы. 

2. Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

3 

2. Легкая атлетика 24 

3. Спортивные игры. 

 

 

32 

 

4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 

5. Лыжная подготовка 21 

 Итого 102 
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9 класс 

 

№ 

п/п 

     Тема раздела Кол-во 

часов 

Деятельность учителя с учетом рабочей программы воспитания 

1. Знания о физической 

культуре 

 

 

 

1 - установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию обучающимися просьб педагога, привлечению 

их внимания к информации, активизации их познавательной деятельности; 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 

- привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование её обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по её поводу, 

выработки к ней своего отношения; 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности через подбор соответствующих текстов для 

чтения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

- применение на уроке интерактивных форм работы обучающихся: повторительно – 

обобщающие уроки, уроки в форме интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную 

мотивацию школьников; дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 

школьников командной работе и взаимодействию с другими детьми. 

- инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 

школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 

проблемы. 

2. Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

4 

2. Легкая атлетика 26 

3. Спортивные игры. 

 

32 

 

4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 

5. Лыжная подготовка 21 

 Итого 102 
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Приложение 1 

Календарно-тематическое планирование  

 

7 КЛАСС 

Номер 

урока 
Содержание урока 

Кол-во 

часов 
По плану По факту 

 Знания о физической культуре (1 час)    

1 Техника движений и её основные показатели. Основные правила обучения новым движениям. 

Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности новых 

движений. Профилактика появления ошибок и способы их устранения. Упражнения, одновременно 

развивающие силу и быстроту. Профилактика появления ошибок и способы их устранения  

1 

1 неделя  

 Легкая атлетика (10 часов)    

2 Высокий старт от 15–30 м. Бег по дистанции 30–40 м. Беговые упражнения. Правила техники 

безопасности. Комплекс упражнений для ног и тазобедренных суставов 
1 

1 неделя  

3 Техника низкого старта от 15–30 м. Специальные беговые упражнения. Бег по дистанции 30–60 м. 

Правила соревнований в спринтерском беге. Основные правила для самостоятельных занятий 

спортом 

1 

1 неделя  

4 Низкий старт, стартовый разгон от 30 м. Бег по дистанции 60 м. Равномерный бег 10 мин. 

Упражнения на развитие скоростных способностей 
1 

2 неделя  

5 Соревнования в беге на 60 м. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра «Салки с мячом». 

Упражнения на развитие скоростных способностей 
1 

2 неделя  

6 Техника длительного бега. Пробегание отрезков 200–400 м. Специальные беговые упражнений. 

Подвижная игра «Перестрелка» 
1 

2 неделя  

7 Равномерный бег 12–15 мин. Специальные беговые упражнения. Пробегание отрезков 400–600 м в 1 3 неделя  
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разном темпе 

8 Соревнования в беге на 1000 м. Подвижная игра «Перестрелка» 1 3 неделя  

9 Техника челночного бега. Варианты челночного бега. Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на развитие координационных способностей 
1 

3 неделя  

10 Челночный бег. Старты из разных положений. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра 

«Гонка мячей» 
1 

4 неделя  

11 Челночный бег. Круговая тренировка: многоскоки, броски мяча из положения сидя, челночный бег,  

прыжок с места. Упражнения на развитие  силовых, координационных способностей 
1 

4 неделя  

 Футбол (3 часа)    

12 Футбольная терминология (дриблинг, комбинация, аут, автогол, «девятка», положение «вне игры», 

прострельный, свободный, угловой, штрафной удары). Удар по катящемуся мячу внутренней 

частью подъема. Остановка катящегося мяча внешней стороной стопы. Отбор мяча перехватом. 

Удар по воротам. Упражнения на развитие скоростных качеств.  Двусторонняя учебная игра 

1 

4 неделя  

13 Удар по катящемуся мячу внешней частью подъема. Ведение мяча с пассивным сопротивлением 

противника. Отбор мяча толчком плеча в плечо. Нападение в игровых заданиях 3 × 1. Упражнения 

на развитие скоростно-силовых качеств. Двусторонняя учебная игра 

1 

5 неделя  

14 Ловля мяча, летящего навстречу. Нападение в игровых заданиях 3 × 2. Упражнения на развитие 

выносливости. Двусторонняя учебная игра 
1 

5 неделя  

 Легкая атлетика (3 часа)    

15 Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 5–7 шагов разбега. Специальные 

прыжковые упражнения. Фазы прыжка (разбег, отталкивание, приземление, уход от планки) 
1 

5 неделя  

16 Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подводящие и  специальные прыжковые упражнения 1 6 неделя  

17 Соревнования по прыжкам высоту. Специальные прыжковые упражнения. Правила соревнований 

по прыжкам в высоту. 
1 

6 неделя  

 Волейбол (10 часов)    
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18 Техника безопасности на уроках волейбола. Перемещения с изменением направления по команде. 

Приём и передача двумя руками сверху в парах. Передача мяча над собой стоя на месте и после 

отскока от пола. Передача мяча сверху двумя руками над собой – партнёру. Подвижные игры 

«Свеча», «Не урони мяч» 

1 

6 неделя  

19 Перемещения с изменением направления по команде. Приём и передача двумя руками сверху в 

парах. Приём и передача мяча двумя руками снизу в парах. Передача мяча над собой стоя на месте и 

после отскока от пола. Передача мяча сверху двумя руками над собой – партнёру. Приём и передача 

мяча сверху двумя руками у стены. Эстафета «Две верхние передачи», «Верхняя и нижняя передачи 

мяча» 

1 

7 неделя  

20 Челночный бег с переносом кубиков. Приём и передача двумя руками сверху и снизу в парах. 

Передача мяча сверху двумя руками над собой – партнёру через сетку. Приём и передача мяча 

сверху двумя руками через сетку. Игра в волейбол по упрощённым правилам (допускается ловля 

трудных мячей с последующей передачей после собственного подбрасывания) 

1 

7 неделя  

21 Челночный бег с переносом кубиков. Приём и передача двумя руками сверху и снизу в парах. 

Приём и передача мяча сверху двумя руками у стены. Приём и передача мяча двумя руками снизу у 

стены. Чередование у стены: передачи сверху – приём снизу. Игра в волейбол по упрощённым 

правилам 

1 

7 неделя  

22 Перемещение вдоль сетки приставными шагами с имитацией блокирования. Приём и передача 

двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча двумя руками сверху и снизу  

у стены. Приём и передача мяча двумя руками снизу через сетку. Игра в волейбол по упрощённым 

правилам (допускается ловля трудных мячей с последующей передачей после собственного 

подбрасывания) 

1 

8 неделя  

23 Перемещение вдоль сетки приставными шагами с имитацией блокирования. Приём и передача 

двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча сверху двумя руками с перемещением 

вдоль сетки. Приём и передача мяча двумя руками сверху  у стены стоя на месте и с перемещением 

вдоль стены. Подвижные игры: «Передачи в движении», «Мяч в стенку» 

1 

8 неделя  

24 Приём и передача двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча сверху двумя 

руками с перемещением вдоль сетки. Приём и передача мяча двумя руками сверху у стены стоя на 
1 

8 неделя  
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месте и передвигаясь вдоль стены. Приём и передача мяча сверху двумя руками над собой с 

перемещением шагом, спиной вперёд, приставными шагами правым и левым боком, крестными 

шагами. Подвижные игры: «Свеча», «Вызов номеров». Правила соревнований по волейболу 

25 Приём и передача мяча сверху двумя руками над собой с перемещением. Приём и передача двумя 

руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча сверху двумя руками с перемещением вдоль 

сетки.  Нижняя прямая подача в парах через ширину площадки. Нижняя прямая подача через сетку 

с лицевой линии. Нижняя прямая подача через сетку с лицевой линии с попаданием в обручи. 

Подвижная игра «Снайперы», «Прими подачу» 

1 

9 неделя  

26 Приём и передача мяча сверху двумя руками над собой с перемещением. Приём и передача двумя 

руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча сверху двумя руками с перемещением. Два 

шага разбега для нападающего удара  с выпрыгиванием и мягким приземлением. Метание малого 

мяча через сетку h = 180–190 см. Нападающий удар по мячу находящемуся на руке или 

закреплённому в держателе. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам 

1 

9 неделя  

27 Перемещение вдоль сетки приставными шагами с имитацией блокирования. Приём и передача 

двумя руками сверху и снизу в парах стоя на месте и с перемещениями. Нападающий удар  

по мячу находящемуся на руке или закреплённому в держателе. Прямой нападающий удар после 

набрасывании мяча партнёром. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам 

1 

9 неделя  

 Знания о физической культуре (2 часа)    

28 Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и 

развитии. Первые успехи российских спортсменов на Олимпийских играх. основные этапы развития 

олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Краткие сведения о Московской Олимпиаде. Комплекс упражнений для 

развития быстроты движений (скоростных способностей) 

1 

10 неделя  

29 Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и 

спортом. Упражнения для развития координации. Упражнения для разогревания перед занятиями 

гимнастикой. Оказание доврачебной помощи при травмах во время занятий гимнастикой 

1 

10 неделя  

 Гимнастика с основами акробатики (18 часов)    
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30 Аэробика. Спортивная акробатика. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!» Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м). Махом одной ногой, толчком другой 

подъем переворотом (д). Общеразвивающие упражнения на месте с повышенной амплитудой для 

плечевых. локтевых суставов. Упражнения на гимнастической скамейке. Инструктаж по ТБ 

1 

10 неделя  

31 Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» Подъем переворотом  

в упор, передвижение в висе (м). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д). 

Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Упражнения на развитие силовых способностей 

1 

11 неделя  

32 Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» Подъем переворотом  

в упор, передвижение в висе (м). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д). 

Комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой (5–6 упражнений). Упражнения 

на гимнастической скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости 

1 

11 неделя  

33 Выполнение команд «Полшага!», «Полный шаг!». Подъем переворотом в упор, передвижение в 

висе (м). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивания в висе. 

Комбинация упражнений на гимнастической скамейке. Упражнения на развитие силовых 

способностей 

1 

11 неделя  

34 Подтягивание в висе. Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м), способом «ноги врозь»  

(д). (Козел в ширину, высота 100–115 см (м), 105–110 (д)).  Комплекс общеразвивающих 

упражнений с обручем. Упражнения на  развитие скоростно-силовых способностей 

1 

12 неделя  

35 Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м), способом «ноги врозь» (д). Комплекс 

общеразвивающих упражнений с обручем (д), с большим мячом (м). Упражнения на развитие 

силовых способностей. Эстафеты 

1 

12 неделя  

36 Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м), способом «ноги врозь» (д). Комплекс 

общеразвивающих упражнений с обручем (д), с большим мячом (м).  Упражнения на развитие 

гибкости. Упражнения с партнером 

1 

12 неделя  

37 Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м), способом «ноги врозь» (д). Эстафеты. Упражнения 

на развитие гибкости (с предметами). Способы регулирования физической нагрузки 
1 

13 неделя  



26 
 

38 Кувырок вперед в стойку на лопатках (м); кувырок назад в полушпагат, «мост» из положения стоя 

без помощи (д). Страховка. Лазанье по шесту в три приема. Упражнения на развитие гибкости (с 

мячом) 

1 

13 неделя  

39 Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя 

без помощи (д). Стойка на голове с согнутыми ногами (м). Лазанье по шесту в три приема. Помощь 

и страховка. Комбинация упражнений на развитие гибкости (с мячом) 

1 

13 неделя  

40 Кувырок назад в полушпагат (д). Стойка на голове с согнутыми ногами (м). Лазанье по шесту. 

Комбинация из разученных приемов. Общеразвивающие упражнения с мячом. Упражнения на 

развитие координации 

1 

14 неделя  

41 Упражнения на гимнастическом бревне (д): стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и 

равновесие на одной ноге (ласточка). Упражнения на гимнастической перекладине (м): из упора 

правая (левая) вперед, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад. Установка и 

уборка снарядов. Упражнения на развитие  гибкости (с гантелями) 

1 

14 неделя  

42 Упражнения на гимнастичес-ком бревне (д): стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и 

равновесие на одной ноге (ласточка), танцевальные шаги.  Упражнения на гимнастической 

перекладине (м): из упора правая (левая) вперед, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой 

(левой) назад; из упора махом назад переход в вис на согнутых руках. Упражнения на развитие  

гибкости (с гантелями) 

 

14 неделя  

43 Комбинации упражнений на гимнастическом бревне и гимнастической перекладине. Зачетные 

комбинации. Упражнения на развитие силовых способностей и силовой выносливости 
1 

15 неделя  

44 Упражнения на параллельных брусьях (м): подъем переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. Упражнения на разновысоких брусьях (д): махом одной и 

толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь. Упражнения на развитие силовых 

способностей с набивными мячами 

1 

15 неделя  

45 Упражнения на параллельных брусьях (м): подъем переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. Упражнения на разновысоких брусьях (д): махом одной и 

толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь. Комбинации упражнений на 

1 

15 неделя  
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развитие силовых способностей с набивными мячами 

46 Упражнения на гимнастических брусьях и их комбинации. Комбинации упражнений на развитие 

силовых способностей с набивными мячами 
1 

16 неделя  

47 Танцевальные шаги (приставной, шаг галопа. шаг польки). Комбинации шагов. Упражнения со 

скакалкой для динамических пауз. Комплекс упражнений с булавами (д), гантелями  

(м). Упражнения на развитие координации 

1 

16 неделя  

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час)    

48 Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными 

играми, оздоровительными прогулками. Комплекс упражнений для развития силы рук, силы ног. 

Упражнения с булавами (д), гантелями (м) 

1 

16 неделя  

 Лыжные гонки (21 час)    

49 Виды лыжного спорта. Прикладное значение передвижения на лыжах. Меры безопасности на 

уроках лыжной подготовки.  Подбор лыжных мазей. Эстафета на лыжах 
1 

17 неделя  

50 Методы развития работоспособности при передвижении на лыжах. Прохождение дистанции  

2 км в равномерном темпе. Упражнения на развитие выносливости. Прохождение отрезков 

учебного круга с соревновательной скоростью 

1 

17 неделя  

51 Упражнения на технику попеременного двухшажного хода. Подъёмы на склоне. Упражнения на 

развитие силы. Прохождение отрезков учебного круга с в режиме большой интенсивности 
1 

17 неделя  

52 Техника попеременного двухшажного хода. Подбор лыжного инвентаря для самостоятельных 

занятий. Упражнения на развитие быстроты движений. Прохождение отрезков учебного круга в 

режиме субмаксимальной интенсивности 

1 

18 неделя  

53 Упражнения на технику одновременного бесшажного хода и одновременного двухшажного хода. 

Игра «Гонки с преследованием». Упражнения на развитие силы. Передвижение на лыжах по 

отлогому склону с дополнительным отягощением 

1 

18 неделя  

54 Техника бесшажного и двухшажного одновременных ходов. Продвижение по учебному кругу в 1 18 неделя  
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режиме умеренной интенсивности. Упражнения на развитие силы 

55 Прохождение дистанции 3 км. с использованием изученных ходов. Упражнения на развитие  

выносливости 
1 

19 неделя  

56 Чередование лыжных ходов через шаг, через два шага по учебному кругу. Техника бесшажного и 

двухшажного одновременных ходов. Упражнения на развитие координации 
1 

19 неделя  

57 Техника скоростного варианта одновременного одношажного хода. Встречные эстафеты 1 19 неделя  

58 Упражнения на технику скоростного варианта одновременного одношажного хода. Движение по 

учебному кругу 2 × 500 м одновременным одношажным ходом в разном темпе. Упражнения на 

развитие выносливости 

1 

20 неделя  

59 Прохождение дистанции 3 км. Повороты плугом и упором. Меры безопасности на горнолыжном 

склоне 
1 

20 неделя  

60 Тренировка поворотов на горнолыжном спуске. Подъем в гору.  Упражнения на развитие 

координации. Игра «Карельская гонка» 
1 

20 неделя  

61 Преодоление ворот на горнолыжном спуске. Подъем в гору. Игра «Гонки с выбыванием». 

Упражнения на развитие координации 
1 

21 неделя  

62 Скоростное прохождение отрезков с подъемами и спусками. Упражнения на развитие силы. Игра 

«Эстафета с передачей палок» 
1 

21 неделя  

63 Учебные задания по преодолению спусков на склоне. Упражнения на развитие силы 1 21 неделя  

64 Тренировка спусков в низкой, средней и высокой стойках. Преодоление небольших трамплинов. 

Упражнения на развитие координации 
1 

22 неделя  

65 Тренировка подъемов и спусков во время эстафет. Упражнения на развитие выносливости 1 22 неделя  

66 Способы закаливания организма. Прохождение дистанции 4 км в равномерном темпе 1 22 неделя  

67 Тактика прохождения длинных дистанций. Прохождение дистанции 2 км. в переменном темпе 1 23 неделя  

68 Соревнования на дистанции 2 км. Первая помощь при травмах 1 23 неделя  
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69 Эстафеты на склоне. Помощь учителю в проведении эстафет. Подготовка лыжного инвентаря к 

хранению. Упражнения для развития силы мышц туловища 
1 

23 неделя  

 Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 час)    

70 Комплекс упражнений при нарушениях опорно-двигательного аппарата. Комплекс упражнений для 

развития двигательной ловкости. Физические качества, необходимые для успешной игры в 

баскетбол 

1 

24 неделя  

 Баскетбол (13 часов)    

71 Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте и в 

движении со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы после 

ведения. Позиционное нападение с изменением позиций. Упражнения на развитие 

координационных способностей. Правила баскетбола 

1 

24 неделя  

72 Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. 

Ведение мяча в движении по прямой с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя 

руками от головы после ловли. Позиционное нападение с изменением позиций. Упражнения на 

развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления 

1 

24 неделя  

73 Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ловля и передача мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча 

в движении с изменением направления с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя 

руками от головы после ловли. Позиционное нападение с изменением позиций. Упражнения на 

развитие координационных способностей 

1 

25 неделя  

74 Ведение мяча с изменением скорости. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Передачи мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча 

двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. 

Упражнения на развитие быстроты 

1 

25 неделя  



30 
 

75 Ведение мяча с изменением скорости. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Передачи мяча двумя руками от груди в парах в движении  с пассивным сопротивлением игрока. 

Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная 

игра. Упражнения на развитие быстроты 

1 

25 неделя  

76 Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Сочетание приемов передвижений  

и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным 

сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый 

прорыв (2 × 1). Учебная игра. Упражнения на развитие быстроты 

1 

26 неделя  

77 Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Сочетание приемов передвижений  

и остановок игрока. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча одной рукой от плеча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. Упражнения на 

развитие силы 

1 

26 неделя  

78 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча в тройках со сменой места. 

Бросок мяча после ловли одной рукой от плеча. Штрафной бросок. Игровые задания  

(2 × 1, 3 × 1). Учебная игра. Упражнения на развитие силы 

1 

26 неделя  

79 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча в тройках со сменой места. 

Бросок мяча одной рукой от плеча после ловли с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые 

задания (2 × 2, 3 × 2). Учебная игра. Упражнения на развитие силы 

1 

27 неделя  

80 Перехват мяча. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча одной рукой от плеча в 

прыжке. Штрафной бросок. Игровые задания (2 × 2, 3 × 2). Учебная игра. Помощь в судействе игры. 

Упражнения на развитие выносливости 

1 

27 неделя  

81 Перехват мяча. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в прыжке одной рукой от 

плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. Помощь в 

судействе игры. Упражнения на развитие выносливости 

1 

27 неделя  

82 Перехват мяча. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в прыжке одной рукой от 

плеча с сопротивлением.  Игровые задания (3 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Упражнения  

на развитие выносливости 

1 

28 неделя  
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83 Перехват мяча. Бросок мяча в прыжке одной рукой от плеча с сопротивлением. Сочетание приемов 

ведения, передачи. Броска мяча. Нападение быстрым прорывом (2 × 1, 3 × 1). Учебная игра 
1 

28 неделя  

 Знания о физической культуре (1 час)    

84 Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные 

привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека. Роль 

и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. Комплекс 

упражнений для профилактики заболеваний органов дыхания. Комплексы упражнений для развития 

гибкости, координации движений, формирования правильной осанки. 

1 

28 неделя  

 Лапта (4 часа)    

85 Перемещения игрока. Осаливание. Финты при осаливании.  Технические и тактические  приемы. 

Игра в русскую лапту. Упражнения на развитие ловкости 
1 

29 неделя  

86 Ловля и передача мяча. Удары по мячу. Подача мяча. Индивидуальные действия с мячом  

и без мяча. Осаливание. Финты. Игра в русскую лапту. Упражнения на развитие координации 
1 

29 неделя  

87 Удары по мячу. Подача мяча. Индивидуальные действия с мячом и без мяча. Ловля мяча одной и 

двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. Игра в русскую лапту. Упражнения на 

развитие ловкости 

1 

29 неделя  

88 Ловля мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. Групповые и 

командные действия в защите и нападении. Упражнения на развитие быстроты 
1 

30 неделя  

 Легкая атлетика ( 14 часов)    

89 Техника бега на длинные дистанции с горы и в гору. Бег 15 мин. Метание в цель 1 30 неделя  

90 Преодоление горизонтальных препятствий. Кроссовый бег 15–20 мин. Подвижная игра «Гонка 

мячей» 
1 

30 неделя  

91 Преодоление вертикальных препятствий. Кроссовый бег 15–20 мин. Правила соревнований. 

Подвижная игра «Защищай товарища» 
1 

31 неделя  

92 Соревнования в кроссовом беге 1500–2000 м. Подвижная игра «Защищай товарища» 1 31 неделя  
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93 Эстафетный бег по кругу. Техника передачи эстафетной палочки. Беговые упражнения. Подвижная 

игра «Морской бой» 
1 

31 неделя  

94 Эстафетный бег по кругу с передачей эстафетной палочки. Подвижная игра «Морской бой» 1 32 неделя  

95 Техника многоскоков (тройной, восьмерной). Круговая тренировка: многоскоки, прыжки  

на точность, прыжок с места 
1 

32 неделя  

96 Круговая тренировка: многоскоки, челночный бег, прыжок с места. Равномерный бег 10 мин 1 32 неделя  

97 Техника прыжка в длину с 9–11 шагов разбега. Фазы прыжка (разбег, отталкивание, полет, 

приземление). Прыжковые упражнения. Упражнения на развитие быстроты 
1 

33 неделя  

98 Прыжок в длину с разбега. Правила соревнований по прыжкам в длину. Подбор разбега 1 33 неделя  

99 Соревнования по прыжкам в длину с разбега. Специальные прыжковые упражнения. Упражнения 

на развитие координации движений 
1 

33 неделя  

100 Техника метания малого мяча на дальность отскока от стены с 1–3 шагов разбега. Подводящие и 

специальные упражнения для метания. Техника бросков набивного мяча двумя руками из 

различных положений с последующей ловлей. Упражнения на развитие силы 

1 

34 неделя  

101 Техника метания малого мяча на дальность с 4–5 шагов разбега. Специальные упражнения  

с набивными мячами. Упражнения на развитие силы 
1 

34 неделя  

102 Соревнования по метанию мяча (вес 150 г) на дальность. Правила соревнований по метанию. 

Равномерный бег до 15 мин. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 
1 

34 неделя  

 

8 КЛАСС 

Номер 

урока 
Содержание урока 

Кол-во 

часов 
По плану По факту 

Знания о физической культуре (1 час) 

1 Физическая культура в разные общественно-экономические формации. Основные направления 

развития физической культуры в современном обществе; их цель, содержание и формы 

1 1 неделя  
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организации. Характеристика типовых травм, оказание первой помощи 

Легкая атлетика (11 часов) 

2 Техника низкого старта. Низкий старт, 30 м. Упражнения и простейшие программы по развитию 

скоростных способностей. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность. Инструктаж по ТБ. 

1 1 неделя  

3 Техника перехода от стартового разгона к бегу по дистанции. Бег с ускорением до 80 м и 

скоростной бег до 70 м 

1 1 неделя  

4 Техника бега по прямой дистанции с максимальной скоростью. Бег по дистанции  

до 70 м. Бег на результат 60 м 

1 2 неделя  

5 Техника передачи и приема эстафетной палочки на месте, в ходьбе, медленном беге. 

Техника старта учащихся, принимающих эстафетную палочку 

1 2 неделя  

6 Техника приема и передачи эстафетной палочки. Техника передачи и приема эстафетной палочки в 

зоне передачи. Встречная эстафета 8 × 60 м 

1 2 неделя  

7 Техника бега на средние дистанции (бег до 1000 м). Специальные беговые упражнения. Понятие и 

темпе упражнения. Упражнения на развитие выносливости 

1 3 неделя  

8 Техника бега по дистанции (бег до 1500 м – д, 2000 м – м). Упражнения на развитие выносливости. 

Понятие о ритме упражнения 

1 3 неделя  

9 Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Круговая тренировка на развитие 

скоростно-силовых способностей. Понятие об объеме упражнения 

1 3 неделя  

10 Техника разбега. Техника разбега в сочетании с отталкиванием. Упражнения на развитие силы, 

быстроты. Основы обучения и самообучения двигательным действиям 

1 4 неделя  

11 Техника перехода через планку.  Подбор индивидуального разбега. Упражнения на развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 4 неделя  

12 Техника прыжка в высоту с небольшого разбега (5–6 больших шагов). Техника прыжка в высоту с 

полного разбега. Упражнения на расслабление мышц ног после тренировки 

1 4 неделя  
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Волейбол (16 часов) 

13 Техника безопасности на уроках волейбола. Перемещения в стойке волейболиста с изменением 

направления. Приём и передача мяча в парах комбинируя верхнюю, нижнюю передачи, передача 

над собой – партнёру. Приём и передача мяча у стены. Подвижные игры: «Лапта волейболистов», 

«Свеча» 

1 5 неделя  

14 Перемещения в стойке волейболиста с изменением направления. Приём и передача мяча двумя 

руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча сверху и снизу у стены. Приём и передача 

мяча через сетку в опорном положении с перемещением (в парах и у стены). Подвижные игры: 

«Приём и передача мяча в движении», «Один в поле» 

1 5 неделя  

15 Перемещение вдоль сетки с имитацией блока в начале, середине и конце сетки. Приём и передача 

мяча двумя руками сверху и снизу в парах стоя на месте и с перемещением. Передача мяча в 

тройках по кругу влево и вправо (направление меняем после падения мяча). Волейбол по 

упрощённым правилам 

1 5 неделя  

16 Приём и передача двумя руками сверху над собой с перемещением приставными шагами, спиной 

вперёд, захлёстыванием голени и др. беговыми и прыжковыми упражнениями. Комбинации 

состоящие из различных вариантов верхней и нижней передачи в парах и у стены. Передача мяча в 

тройках по кругу влево и вправо (направление меняем после падения мяча). Передача мяча двумя 

руками сверху стоя спиной в направлении передачи в тройках. Волейбол по упрощённым правилам 

1 6 неделя  

17 Приём и передача двумя руками сверху над собой с перемещением различными способами. 

Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи в парах и у стены. Передача мяча  

в тройках по кругу. Передача мяча двумя руками сверху над собой – назад, в тройках и четвёрках. 

Передача мяча сверху двумя руками в прыжке (через сетку). Волейбол по упрощённым правилам 

1 6 неделя  

18 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи в парах и у стены. Передача мяча 

в тройках по кругу. Передача мяча двумя руками сверху над собой – назад, в тройках и четвёрках. 

Передача мяча сверху двумя руками в прыжке на месте и с передвижением вдоль сетки.  

Волейбол по упрощённым правилам 

1 6 неделя  

19 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи в парах. Передача мяча сверху 1 7 неделя  
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двумя руками в прыжке. Приём нижней прямой подачи двумя руками снизу в парах. Приём нижней 

прямой подачи двумя руками снизу с доводкой в 3 зону. Подвижные игры: «Снайперы», «Прими 

подачу» 

20 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи в парах. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке. Приём нижней прямой подачи в парах. Приём  нижней прямой подачи с 

доводкой в 3 зону. Подвижные игры: «Снайперы», «Прими подачу» 

1 7 неделя  

21 Передвижение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи в парах, тройках, четвёрках. Имитация верхней прямой подачи. Верхняя 

прямая подача в парах. Верхняя прямая подача через сетку с расстояния 3–5 метров. Учебная игра в 

волейбол 

1 7 неделя  

22 Передвижение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи в парах, тройках, четвёрках. Имитация верхней прямой подачи. Верхняя 

прямая подача в парах. Верхняя прямая подача через сетку с лицевой линии. Учебная игра в 

волейбол 

1 8 неделя  

23 Передвижение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи в парах, тройках, четвёрках. Верхняя прямая подача. Метание малого 

мяча через сетку имитируя нападающий удар. Нападающий удар по мячу находящемуся в 

держателе или на руке партнёра. Учебная игра в волейбол 

1 8 неделя  

24 Передвижение вдоль сетки имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов верхней 

и нижней передачи в парах, тройках, четвёрках. Верхняя прямая подача. Нападающий удар по мячу 

находящемуся в держателе или на руке партнёра. Нападающий удар по мячу наброшенному 

партнёром Учебная игра в волейбол 

1 8 неделя  

25 Передвижение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи в парах, тройках, четвёрках. Верхняя прямая подача. Прямой 

нападающий удар с передачи пасующего игрока. Отбивание мяча кулаком через сетку. Учебная 

игра в волейбол 

1 9 неделя  

26 Передвижение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 1 9 неделя  
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верхней и нижней. Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар с передачи пасующего 

игрока. Отбивание мяча кулаком через сетку. Блокирование мяча перебрасываемого через сетку 

двумя руками в прыжке с места.  Одиночный блок. Учебная игра в волейбол 

27 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи. Прямой нападающий удар с 

последующим блокированием. Верхняя прямая подача. Расположение игроков при атакующем 

ударе и при блокировании. Учебная игра в волейбол 

1 9 неделя  

28 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи. Прямой нападающий удар с 

последующим блокированием. Верхняя прямая подача. Индивидуальные и групповые тактические 

действия в нападении и защите. Учебная игра в волейбол 

1 10 неделя  

Гимнастика (18 часов) 

29 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Общеразвивающие 

упражнения на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой 

толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Упражнения на развитие силовых способностей. Техника безопасности 

1 10 неделя  

30 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Общеразвивающие 

упражнения с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м). 

Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 

1 10 неделя  

31 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Комплекс 

общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой. Подъем переворотом  

в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения на развитие силы 

1 11 неделя  

32 Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе. Упражнения на развитие силы. 

Самостоятельное составление комбинаций упражнений на развитие кондиционных способностей. 

Дозировка упражнений 

1 11 неделя  

33 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110–115 см) (м). Прыжок боком с поворотом на 90° 

(конь в ширину, высота 110 см) (д). Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 

1 11 неделя  
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34 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110–115 см)(м). Прыжок боком с поворотом на 90° 

(конь в ширину, высота 110 см) (д). Упражнения на развитие выносливости 

1 12 неделя  

35 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110–115 см) (м). Прыжок боком с поворотом на 90° 

(конь в ширину, высота 110 см) (д). Упражнения на развитие гибкости 

1 12 неделя  

36 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110–115 см) (м). Прыжок боком с поворотом на 90° 

(конь в ширину, высота 110 см) (д). Развитие  координации. Упражнения на расслабление мышц 

шеи и туловища после тренировки 

1 12 неделя  

37 Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад (м). «Мост» и поворот в упор стоя на 

одном колене (д). Лазанье по шесту в два приема. Общеразвивающие упражнения с гантелями (м). 

Упражнения ритмической гимнастики (д) 

1 13 неделя  

38 Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад (м). «Мост» и поворот в упор стоя на 

одном колене (д). Лазанье по канату и шесту в два приема. Общеразвивающие упражнения с 

гантелями (м). Упражнения ритмической гимнастики (д). Упражнения на развитие гибкости 

1 13 неделя  

39 Длинный кувырок; стойка на голове и руках (м). Кувырки вперед и назад (д). Лазанье по канату и 

шесту в два-три приема. Общеразвивающие упражнения с гантелями (м). Упражнения ритмической 

гимнастики (д). Упражнения на развитие координации 

1 13 неделя  

40 Длинный кувырок; стойка на голове и руках (м). Кувырки вперед и назад (д). Лазанье по канату и 

шесту в два-три приема. Общеразвивающие упражнения с мячом 

1 14 неделя  

41 Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки 

(вперед, прогнувшись) (д). Вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе (м). 

Общеразвивающие упражнения с мячом 

1 14 неделя  

42 Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки 

(вперед, прогнувшись) (д). Вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе (м). 

Упражнения на развитие координации 

 14 неделя  

43 Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев (м). Из упора на нижней 

жерди опускание вперед в вис присев (д). Упражнения на развитие гибкости 

1 15 неделя  
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44 Подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне (м). Из виса присев на нижней жерди 

махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней 

жерди (д). Упражнения на развитие гибкости 

1 15 неделя  

45 Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед 

ноги врозь; подъем завесом вне (м). Из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из 

виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись  

с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок (д) 

1 15 неделя  

46 Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие скоростно-силовых 

способностей. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений 

1 16неделя  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности ( 2 часа) 

47 Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой  

с учетом индивидуальных показателей здоровья и физического развития, двигательной 

(технической) и физической подготовленности. Личная гигиена в процессе занятий физическими 

упражнениями 

1 16 неделя  

48 Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей 

физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых 

комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних заданий по развитию 

физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с 

помощью тестовых упражнений 

1 16 неделя  

Лыжные гонки (21 час) 

49 Стили катания на лыжах. Виды лыжных соревнований. Выдающиеся лыжники современности. 

Победители зимних Олимпийских игр в лыжных соревнованиях. Подбор лыжного инвентаря. 

Техника безопасности 

1 17 неделя  

50 Прохождение дистанции 2 км в разном темпе. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств 1 17 неделя  

51 Подводящие упражнения для лыжников гонщиков. Одновременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости 

1 17 неделя  
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52 Прохождение дистанции 3 км. Техника одновременного двухшажного хода. Упражнения на 

развитие выносливости 

1 18 неделя  

53 Прохождение дистанций 3 км. Упражнения на технику одновременного одношажного хода – 

основной вариант.  Упражнения на развитие выносливости 

1 18 неделя  

54 Основной вариант одновременного одношажного хода. Игра «Гонки с выбыванием». Упражнения 

на развитие выносливости 

1 18 неделя  

55 Прохождение дистанции 3 км. Подготовительные упражнения для скоростного варианта 

одновременного одношажного хода. Упражнения на развитие силы 

1 19 неделя  

56 Упражнения на технику скоростного варианта одновременного одношажного хода. Ускорение в 

заданном темпе 6 × 400 метров. Упражнения на развитие силы 

1 19 неделя  

57 Техника скоростного варианта одновременного одношажного хода. Прохождение дистанции 4,5 км 1 19 неделя  

58 Основные варианты и виды конькового хода. История зарождения конькового хода. Упражнения на 

развитие силы 

1 20 неделя  

59 Упражнения на технику конькового хода. Игра «Как по часам» 1 20 неделя  

60 Техника одновременных коньковых ходов. Игра «Биатлон» 1 20 неделя  

61 Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 м 1 21 неделя  

62 Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 150 метров. Попеременный четырехшажный ход. 1 21 неделя  

63 Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты плугом 1 21 неделя  

64 Упражнения на технику четырехшажного хода. Повороты плугом. Прохождение дистанции 4,5 км 1 22 неделя  

65 Четырехшажный ход. Повороты плугом. Прохождение дистанции 3 км 1 22 неделя  

66 Ускорения по дистанции8 × 200 м. Спуски в различных стойках 1 22 неделя  

67 Прохождение дистанции 3 × 1 км в заданном темпе. Спуски 1 23 неделя  

68 Соревнования на дистанции 3 км 1 23 неделя  
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69 Эстафеты на лыжах с преодолением препятствий. Подготовка лыжного инвентаря к хранению 1 23 неделя  

Баскетбол (13 часов) 

70 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, 

с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками 

от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Физические способности и их влияние на 

физическое развитие 

1 24 неделя  

71 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, 

с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками 

от груди на месте. Личная защита. Учебная игра 

1 24 неделя  

72 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на 

месте. Личная защита. Учебная игра. Упражнения на развитие координационных способностей 

1 24 неделя  

73 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Накрывание мяча. Ведение мяча с  

сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Упражнения на развитие  

координационных способностей 

1 25 неделя  

74 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок 

одной рукой от плеча с места. Перехват мяча во время ведения. Накрывание мяча. Передача мяча 

двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Вырывание мяча. Личная защита. 

Учебная игра. Упражнения на развитие координационных способностей 

1 25 неделя  

75 Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Перехват мяча во время 

ведения. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания 

(2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. оказание первой помощи при ушибах и растяжении 

1 25 неделя  

76 Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой  

от плеча в движении. Перехват мяча во время передачи. Передача одной рукой от плеча в движении 

в тройках с сопротивлением. Игровые задания (3 × 3, 4 × 4). Учебная игра. Упражнения на развитие 

быстроты 

1 26 неделя  
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77 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения. передачи, броска. 

Штрафной бросок. Перехват мяча во время передачи. Позиционное нападение со сменой места. 

Бросок  одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Упражнения на развитие быстроты 

1 26 неделя  

78 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения. передачи, броска. 

Штрафной бросок. Перехват мяча во время передачи. Позиционное нападение со сменой места. 

Правила соревнований 

1 26 неделя  

79 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Держание 

игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв  

(2 × 2, 3 × 3). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. 

Упражнения на развитие выносливости 

1 27 неделя  

80 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Держание 

игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв  

(3 × 3, 4 × 4). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра  

Упражнения на развитие выносливости 

1 27 неделя  

81 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1,  

3 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Игра «Челнок». Учебная игра 

1 27 неделя  

82 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 1,  

3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. 

Упражнения на развитие силовых способностей 

1 28 неделя  

Знания о физической культуре (2 часа) 

83 Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями  

по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактика 

утомления. Упражнения для разминки (обычной, спортивной) 

1 28 неделя  

84 Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, 

смелости, трудолюбия. честности, этических норм поведения). Упражнения на развитие скоростно-

1 28 неделя  
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силовых способностей 

Легкая атлетика (13 часов) 

85 Преодоление полосы препятствий. Приземление на точность и сохранение равновесия. Комплексы 

упражнений в режиме дня (физкультминут, физкульпауз). Прыжки через препятствие с грузом на 

плечах. Спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах. 

1 29 неделя  

86 Передвижение прыжками по склону, сыпучему грунту. Спрыгивание с ограниченной площадки и 

запрыгивание на нее. Поведение обучающимися разминки перед началом занятий 

1 29 неделя  

87 Кроссовый бег до 15 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на развитие 

выносливости (круговая тренировка, подвижные игры). Техника старта, стартового разгона. 

Соблюдение ритма бега и ритма дыхания в кроссовом беге 

1 29 неделя  

88 Бег по пересеченной местности до 17 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на 

развитие силы. Преодоление вертикальных препятствий. Положение туловища при прохождении 

дистанции 

1 30 неделя  

89 Бег по пересеченной местности до 20 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на 

развитие выносливости. Преодоление вертикальных препятствий. Техника бега по дистанции, 

финиширование 

1 30 неделя  

90 Кроссовый бег 3000 м (2000 м). Специальные беговые упражнения. Упражнения на развитие 

выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости 

1 30 неделя  

91 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Подбор разбега. Техника разбега в сочетании с 

отталкиванием. Специальные прыжковые упражнения. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скорости 

1 31 неделя  

92 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные прыжковые упражнения. Техника движения 

в полете. Подбор короткого разбега (7–9) и полного (11–13 беговых шагов). Упражнения на 

развитие скорости 

1 31 неделя  

93 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Техника прыжка в длину с короткого разбега (7–9 

беговых шагов) и полного разбега (11–13 беговых шагов). Техника движений в полете при 

1 31 неделя  



43 
 

выполнении прыжка в длину способом «прогнувшись». Ритм последних шагов разбега. Упражнения 

на развитие силы 

94 Техника движений в полете при выполнении прыжка способом «прогнувшись». Соединение 

элементов техники при выполнении прыжка. Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 5–7 

больших шагов 

1 32 неделя  

95 Техника отведения малого мяча на два шага в ходьбе. Техника отведения малого мяча на два шага в 

медленном беге. Техника разбега. Метание малого мяча с разбега. Типичные ошибки при метании 

мяча и способы их устранения. Упражнения на развитие скоростных способностей. 

1 32 неделя  

96 Метания в вертикальную и горизонтальную цель 1 × 1 м с расстояния 12–16 м. Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с шага 

1 32 неделя  

97 Метание мяча на дальность. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных 

положений с 2–4 шагов вперед-вверх. Упражнения на расслабление мышц рук после тренировки 

1 33 неделя  

Футбол (3 часа) 

98 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (бег, остановки, повороты, рывки). 

Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком. Вбрасывание мяча из-за боковой 

линии с места и с шагом. Учебная игра. Значение футбола для развития физических качеств 

1 33 неделя  

99 Удар по летящему мячу серединой лба. Нападение в игровых заданиях 3 × 3, 2 × 1 без атаки ворот. 

Комбинации с вбрасыванием мяча. Комбинации с ведением мяча и ударами по воротам. 

Упражнения на развитие выносливости 

1 33 неделя  

100 Удар по летящему мячу серединой лба. Нападение в игровых заданиях 3 × 3, 2 × 1 с атакой ворот. 

Игра 3 × 3 с персональной защитой. Упражнения на развитие гибкости. Правила соревнований 

1 34 неделя  

Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 час) 

101 Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях центральной нервной 

системы, дыхания). Правила дыхания при выполнении упражнений 

1 34 неделя  
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Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час) 

102 Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий спортивными 

играми, спортивным бегом и оздоровительной ходьбой. Комплекс общеразвивающих упражнений  

с предметами. Первая помощь при солнечном и тепловом ударе 

1 34 неделя  

 

9 КЛАСС 

Номер 

урока 
Содержание урока 

Кол-во 

часов 
По плану По факту 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 час) 

1 Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями при нарушении дыхания и кровообращения. Ведение 

дневника самонаблюдения. Контроль физической подготовленности 

1 

1 неделя  

Легкая атлетика (13 часов) 

2 Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег с ускорением по дистанции 80 м. Скоростной бег до 70 м. 

Беговые упражнения. Равномерный бег 7 мин 
1 

1 неделя  

3 Низкий старт от 30 м. Специальные беговые упражнения. Бег по дистанции 80–100 м  

и бег с «ходу». Эстафеты по 200–300 м 
1 

1 неделя  

4 Спортивная этика. Низкий старт, стартовый разгон от 30 м. Финиширование. Бег по дистанции 100 

м, повторным методом. Равномерный бег 10 мин 
1 

2 неделя  

5 Соревнования в беге на 100 м. Равномерный бег. Специальные беговые упражнения. Представление 

о скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие быстроты и 

координации. Упражнения на расслабление мышц ног после занятий 

1 

2 неделя  

6 Техника длительного бега. Пробегание отрезков 400–600 м. Специальные беговые упражнения. 

Правила гигиены 
1 

2 неделя  

7 Равномерный бег 15 мин. Специальные беговые упражнения. Пробегание отрезков 600–800 м. 

Измерение результатов, подготовка мест занятий 
1 

3 неделя  
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8 Соревнования в беге на 1000 м. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований 1 3 неделя  

9 Челночный бег. Варианты челночного бега. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег 

(встречный). Равномерный бег 10–15 мин 
1 

3 неделя  

10 Старты из разных положений. Специальные беговые упражнения. Метание мяча в вертикальную 

цель (юноши – 18 м, девушки – 12–14 м) 
1 

4 неделя  

11 Круговая тренировка: много-скоки, прыжки на точность, прыжки с места. Равномерный бег. 

Общеразвивающие упражнения 
1 

4 неделя  

12 Прыжок в высоту способом «перекидной» с 7–9 шагов разбега. Специальные прыжковые 

упражнения. Терминология, применяемая в легкой атлетике 
1 

4 неделя  

13 Прыжок в высоту способом «перекидной». Специальные прыжковые упражнения для 

самостоятельного развития скоростно-силовых качеств 
1 

5 неделя  

14 Соревнования по прыжкам высоту. Специальные прыжковые упражнения. Судейство. Значение 

нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма. Прыжок способом 

«Фосбери-флоп» 

1 

5 неделя  

Волейбол (16 часов) 

15 Техника безопасности на уроках волейбола. Беговые и прыжковые упражнения. Комбинации из 

различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте и в движении. Приём и передача 

мяча сверху двумя руками в прыжке в парах, вдоль сетки, через сетку, во встречных колоннах. 

Подвижные игры «Сумей принять», «Снайперы» 

1 

5 неделя  

16 Беговые и прыжковые упражнения. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней 

передачи, стоя на месте, в движении, в прыжке. Передача мяча двумя руками сверху над собой, 

разворот на 180°, передача, стоя спиной к партнёру. Передача мяча сверху двумя руками стоя 

спиной в направлении передачи в тройках и четвёрках. Передача мяча сверху двумя руками стоя 

спиной в направлении передачи из 3 зоны в 4 и 2. Подвижные игры «Прими подачу», «Снайперы» 

1 

6 неделя  

17 Перемещения с имитацией технических приёмов. Комбинации из различных вариантов верхней и 

нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём мячей отскочивших от 
1 

6 неделя  
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сетки с собственного набрасывания. Приём мячей отскочивших от сетки после набрасывания 

партнёром. Приём мячей направленных в сетку ударом. Учебная игра в волейбол 

18 Перемещения с имитацией технических приёмов. Комбинации из различных вариантов верхней и 

нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём мяча отражённого сеткой. 

Приём нижней прямой подачи с доводкой во 2, 3, 4 зону. Учебная игра в волейбол 

1 

6 неделя  

19 Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём мяча 

отражённого сеткой. Приём нижней прямой подачи. Имитация отбивания мяча с последующим 

перекатом в сторону. Отбивание подвешенного на шнуре мяча снизу одной с перекатом в сторону. 

Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром 

1 

7 неделя  

20 Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём нижней прямой 

подачи. Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. 

Учебная игра в волейбол 

1 

7 неделя  

21 Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём одной рукой с 

последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. Падение назад из низкой 

стойки с последующим перекатом на спину. То же, с шагом вперёд. Приём сверху двумя руками с 

перекатом на спине мяча, наброшенного партнёром 

1 

7 неделя  

22 Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов 

верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём одной рукой с 

последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. Приём сверху двумя руками с 

перекатом на спине, мяча, наброшенного партнёром. Учебная игра в волейбол 

1 

8 неделя  

23 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного 

партнёром. Приём сверху двумя руками с перекатом на спине мяча, наброшенного партнёром. 

Верхняя прямая подача в парах. Верхняя прямая подача из-за лицевой линии. Верхняя прямая 

подача в секторы площадки. Учебная игра в волейбол 

1 

8 неделя  
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24 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Метание малого мяча с двух шагов разбега через сетку в разные зоны. 

Нападающий удар по мячу наброшенному партнёром. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Верхняя прямая подача из-за лицевой линии. Учебная игра в волейбол 

1 

8 неделя  

25 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол 

1 

9 неделя  

26 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Прыжки вверх с места, касаясь ладонями друг друга над сеткой. То же, с выносом 

рук вправо, влево. Блокирование мяча, наброшенного партнёром на верхний край сетки. То же, со 

смещением вправо, влево. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол 

1 

9 неделя  

27 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Блокирование мяча набрасываемого на верхний край, в начале середине и конце 

сетки. Блокирование нападающего удара. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол 

1 

9 неделя  

28 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. Имитация 

группового блокирования (двойной блок). Групповое блокирование в 3 зоне мяча, наброшенного на 

верхний край сетки партнёром (учителем). Групповое блокирование мяча наброшенного напротив 

одного блокирующего, другой перемещается к нему. Верхняя прямая подача. Учебная игра в 

волейбол 

1 

10 неделя  

29 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. Групповое 

блокирование мяча, наброшенного напротив одного блокирующего, другой перемещается к нему. 

Групповое блокирование нападающего удара. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол 

1 

10 неделя  

30 Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в 

прыжке, за спину. Нападающий удар и групповое блокирование. Страховка при групповом 

блокировании. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол 

1 

10 неделя  
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Гимнастика (18 часов) 

31 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Перестроения из колонны по одному в колонну по 

два в движении. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м). Подъем переворотом махом 

(д). Общеразвивающие упражнения с предметами. Значение гимнастических упражнений для 

развития координационных способностей. Техника безопасности 

1 

11 неделя  

32 Переход с шага на месте на ходьбу в шеренге. Перестроения из колонны по одному в колонну по 

два. Подъем переворотом силой (м). Подъем переворотом махом (д). Общеразвивающие 

упражнения с предметами. Подтягивания в висе. Страховка и помощь во время занятий 

1 

11 неделя  

33 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге. Перестроения из колонны по одному в 

колонну по четыре в движении. Подъем переворотом силой (м). Подъем переворотом махом (д). 

Подтягивания в висе. Упражнения для самостоятельных тренировок. Упражнения на расслабление 

мышц рук, шеи, туловища после тренировки 

1 

11 неделя  

34 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге. Перестроения из колонны по одному в 

колонну по четыре в движении. Подъем  переворотом силой (м). Подъем переворотом махом (д). 

Подтягивания в висе. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, 

направленных на развитие координационных способностей 

1 

12 неделя  

35 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см) (м). Прыжок боком (конь в ширину, высота 110 

см) (д). Общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками. Упражнения на развитие 

кондиционных способностей 

1 

12 неделя  

36 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см) (м). Прыжок боком (конь в ширину, высота 110 

см) (д). Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений на развитие 

кондиционных способностей. Дозировка нагрузки. Признаки утомления. Общеразвивающие 

упражнения с обручами 

1 

12 неделя  

37 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см) (м). Прыжок боком (конь в ширину, высота 110 

см) (д). Упражнения на развитие координационных и кондиционных способностей. Эстафеты 
1 

13 неделя  

38 Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см) (м). Прыжок боком (конь в ширину, высота 110 

см) (д). Упражнения на развитие гибкости. Упражнения для мышц брюшного пресса 
1 

13 неделя  
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39 Из упора присев силой стойка на голове и на руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега 

(м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед (д). Лазанье по канату в два приема. 

Развитие координационных способностей 

1 

13 неделя  

40 Из упора присев силой стойка на голове и на руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега 

(м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед (д). Лазанье по канату в два приема. 

Общеразвивающие упражнения в движении 

1 

14 неделя  

41 Из упора присев силой стойка на голове и на руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега 

(м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок назад в полушпагат  

(д). Лазанье по канату в два приема. Составление комбинаций из числа изученных упражнений 

1 

14 неделя  

42 Из упора присев силой стойка на голове и на руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега 

(м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед, кувырок назад в полушпагат (д). Лазанье 

по канату в два приема. Упражнения для расслабления мышц спины после тренировки 

 

14 неделя  

43 Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (с 

поворотом в сторону, с опорой на гимнастическое бревно) (д). Из размахивания в висе подъем 

разгибом; из виса махом вперед соскок (м). Зачетные комбинации. Упражнения для мышц 

брюшного пресса 

1 

15 неделя  

44 Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (с 

поворотом в сторону, с опорой на гимнастическое бревно) (д). Из размахивания в висе подъем 

разгибом; из виса махом вперед соскок (м). Зачетные комбинации. Упражнения для развития 

координации 

1 

15 неделя  

45 Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь (м). Вис 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь (д) 
1 

15 неделя  

46 Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь (м). Вис 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь (д). 

Упражнения на развитие силовых способностей 

1 

16 неделя  

47 Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь  

(м). Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь 
1 

16 неделя  
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(д). Упражнения на развитие силовой выносливости 

48 Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь (м). Вис 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь (д). 

Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 

1 

16 неделя  

Лыжные гонки (21 час) 

49 Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Выдающиеся лыжники современности. 

Подбор лыжного инвентаря. Правила соревнований по лыжному спорту 
1 

17 неделя  

50 Первая помощь при обморожениях и травмах. Упражнения на развитие выносливости. 

Прохождение дистанции 3 км 
1 

17 неделя  

51 Прохождение дистанции 3 км. Техника одновременного бесшажного хода. Методика применения 

лыжных мазей 
1 

17 неделя  

52 Прохождение дистанции 3 км. Техника попеременного двухшажного хода. Передвижение на лыжах 

со средней скоростью. Упражнения на развитие выносливости 
1 

18 неделя  

53 Прохождение дистанции 4 км. Передвижение на лыжах в режиме большой интенсивности. Переход 

с попеременных ходов на одновременные. Игра «Вызов номеров на лыжах» 
1 

18 неделя  

54 Техника основного варианта одновременного одношажного хода. Передвижение на лыжах с 

максимальной скоростью. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 
1 

18 неделя  

55 Техника скоростного варианта одновременного одношажного хода. Переход с попеременных ходов 

на одновременные. Передвижение на лыжах с субмаксимальной скоростью. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых способностей 

1 

19 неделя  

56 Техника попеременного четырехшажного хода. Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Упражнения на технику одновременных ходов 
1 

19 неделя  

57 Упражнения на технику попеременного четырехшажного хода. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Преодоление препятствий на лыжах. Упражнения на развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

19 неделя  
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58 Техника коньковых ходов. Эстафеты. Передвижение на лыжах с соревновательной скоростью. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 
1 

20 неделя  

59 Техника коньковых ходов. Техника торможений «плугом» и «упором». Прохождение дистанции до 

5 км 
1 

20 неделя  

60 Техника торможения боковым скольжением. Передвижение на лыжах в режиме средней 

интенсивности. Упражнения без палок и с палками на технику коньковых ходов 
1 

20 неделя  

61 Коньковый ход. Торможения. Прохождение дистанции 3 км. Правила самостоятельного выполнения 

упражнений и домашних заданий. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 
1 

21 неделя  

62 Техника  коньковых ходов. Лыжная эстафета. Прохождение учебной дистанции до 3 км. 

Упражнения на развитие выносливости 
1 

21 неделя  

63 Повороты на склоне. Преодоление контруклонов. Упражнения на развитие силы (передвижение на 

лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением) 
1 

21 неделя  

64 Прохождение дистанции 3,5 км. Преодоление контруклонов. Скоростной подъем скользящим 

шагом. Упражнения на развитие выносливости 
1 

22 неделя  

65 Спуски и подъемы на склоне. Ускорения 10 × 100 м. Упражнения на развитие выносливости 1 22 неделя  

66 Спуски и подъемы. Ускорения 5 × 200 м. Упражнения на развитие выносливости 1 22 неделя  

67 Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий. Ускорения 4 × 300 м. Упражнения на развитие 

быстроты 
1 

23 неделя  

68 Соревнования на дистанции 3 км 1 23 неделя  

69 Прохождение дистанции 4 × 200 м в режиме умеренной, большой, субмаксимальной интенсивности. 

Упражнения на развитие силовых способностей. Лыжные эстафеты. Подготовка лыжного инвентаря 

к хранению 

1 

23 неделя  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час) 

70 Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение 

основных частей занятий, определение их направленности и содержания. Контроль физической 
1 

24 неделя  
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подготовленности. Прикладно-ориентированная физическая подготовка как система тренировочных 

занятий для повышения спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного 

физического совершенствования. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса 

Баскетбол (13 часов) 

71 Сочетание приемов передвижения и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападения со сменой места. Учебная игра. 

Правила баскетбола. Первая помощь при переломах и вывихах 

1 

24 неделя  

72 Сочетание приемов передвижения и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападения со сменой места. Учебная игра. 

Упражнения на развитие координационных способностей 

1 

24 неделя  

73 Сочетание приемов передвижения и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Броски одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Личная система защиты. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2 × 2). Учебная игра 

1 

25 неделя  

74 Сочетание приемов передвижения и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Броски одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Личная система защиты. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 3). Учебная игра 

1 

25 неделя  

75 Сочетание приемов передвижения и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Правила проведения спортивной 

разминки. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра 

1 

25 неделя  

76 Сочетание приемов передвижения и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (3 × 3). Учебная игра. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств 

1 

26 неделя  

77 Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (4 × 4). 

Учебная игра. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств 

1 

26 неделя  

78 Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой 1 26 неделя  
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от плеча в прыжке с сопротивлением. Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (3 × 2, 4 × 3). Учебная игра. Упражнения на развитие психомоторных 

способностей 

79 Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Перехват мяча во время передачи. Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (5 × 5). Учебная игра. Упражнения на развитие психомоторных способностей 

1 

27 неделя  

80 Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Перехват мяча во время ведения. Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите 

«заслон». Учебная игра. Упражнения на развитие кондиционных способностей 

1 

27 неделя  

81 Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Накрывание мяча. 

Подстраховка. Взаимодействие трех игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. 

Упражнения на развитие кондиционных способностей 

1 

27 неделя  

82 Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Подстраховка. Личная 

опека. Взаимодействие трех игроков в нападении и защите (малая, через «заслон», восьмерка). 

Учебная игра. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 

1 

28 неделя  

83 Взаимодействие трех игроков в нападении и защите (малая, через «заслон», восьмерка). Нападение 

быстрым прорывом. Учебная игра. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 
1 

28 неделя  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2 часа) 

84 Общеразвивающие упражнения для тазобедренных, коленных суставов, позвоночника. 

Акробатические упражнения на гимнастической стенке. Самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями. Внешнее утомление 

1 

28 неделя  

85 Упражнения для развития локомоторной ловкости. Психические процессы в обучении 

двигательным действиям 
1 

29 неделя  

Знания о физической культуре 

86 Краткая характеристика видов спорта школьной программы, история их развития. Упражнения на 

развитие выносливости. Туристские походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и 
1 

29 неделя  
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восстановления организма. Виды и разновидности туристских походов. Пешие походы, их 

организация и проведение. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе 

(экологические требования).  

Легкая атлетика ( 13 часов) 

87 Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11–13 шагов разбега. Подбор разбега, точность 

попадания на место отталкивания. Прыжковые упражнения. Упражнения на развитие координации 
1 

29 неделя  

88 Прыжок в длину с разбега. Прыжковые упражнения. Броски набивного мяча. Самоконтроль 1 30 неделя  

89 Соревнования по прыжкам в длину с разбега. Специальные прыжковые упражнения. Броски 

набивного мяча. Простые программы развития скоростно-силовых качеств 
1 

30 неделя  

90 Круговая тренировка: многоскоки, челночный бег, ОФП, прыжок с места. Равномерный бег 15 мин. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств 
1 

30 неделя  

91 Метание малого мяча на дальность отскока. Специальные упражнения для метания. Метание 

набивного мяча. Метание малого мяча на дальность с разбега. Специальные упражнения с 

набивными мячами. Эстафеты командами 

1 

31 неделя  

92 Соревнования по метанию мяча весом 150 г на дальность. Судейство. Равномерный бег 15 мин 1 31 неделя  

93 Бег на длинные дистанции с горы и в гору. Бег 15 мин. Пульсовой режим работы  

(ЧСС) изменение пульса в процессе тренировки. Соблюдение ритма бега и ритма дыхания 
1 

31 неделя  

94 Преодоление горизонтальных препятствий. Кроссовый бег 15–20 мин. Техника старта, стартового 

разгона, бега по дистанции, финиширование. Специальные беговые упражнения. Метание  

в вертикальную цель 

1 

32 неделя  

95 Преодоление вертикальных препятствий. Кроссовый бег 15–20 мин. Специальные беговые 

упражнения. Метание в горизонтальную цель 
1 

32 неделя  

96 Соревнования в кроссовом беге 2000–3000 м. Правила самоконтроля и подбор упражнений для 

самостоятельной подготовки 
1 

32 неделя  

97 Эстафетный бег по кругу 200–400 м с передачей эстафетной палочки. Совершенствование техники 1 33 неделя  
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передачи эстафетной палочки. Беговые упражнения. Правила самоконтроля 

98 Эстафетный бег по кругу с передачей эстафетной палочки. Беговые упражнения. Упражнения на 

развитие скоростных качеств 
1 

33 неделя  

99 Круговая тренировка: много-скоки, броски мяча из положения сидя, челночный бег, прыжок с 

места. Общеразвивающие упражнения 
1 

33 неделя  

Футбол (3 часа) 

100 Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы (от стенки, в парах). Жонглирование мячом с 

подбиванием его внутренней стороной стопы. Упражнение «Жонглеры» в парах. Финт «уходом» 
1 

34 неделя 
 

 

101 Удар по летящему мячу средней частью подъема. Жонглирование мячом ударами средней части 

подъема стопы. Игровые задания с вратарем. Финт «ударом» по мячу ногой 
1 

34 неделя  

102 Комбинации с ведением мяча (взаимодействие двух игроков). Упражнения с численным 

преимуществом обороняющейся стороны. Финт «остановкой» мяча ногой 
1 

34 неделя  

 


	Личностные:
	1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ ку...
	2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на баз...
	3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
	4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мир...
	5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональ...
	6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
	7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
	8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;
	9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;
	10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;
	11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.
	Метапредметные:
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