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Пояснительная записка 
Рабочая программа составлена на основе Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об 
образовании в Российской Федерации",Федеральным государственным образовательным 
стандартом основного общего образования, утв. приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 
1897;  
     На изучение предмета запланировано с 6  по 9 класс 408 часов: 
 

6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

102 часов 102 часов 102 часов 102 часов 

Основная цель: изучения учебного предмета «Физическая культура»–  

развитие физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех 

видов физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и традиций, 

обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой.  

Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное 

развитие физических качестви двигательных способностей; повышение функциональных 

возможностей организма, формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений 

саморегуляции средствами физической культуры; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и 

умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-практического характера по 

физической культуре; 

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – волевых 

качеств, духовно-нравственнойкультуры на основе национальных ценностей, а также на диалоге 

культур; 

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и 

физического развития личности обучающегося; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к предмету 
«Физическая культура». 
 
                          Содержание предмета (6 класс) 

                 

Физическая культура как область знаний   

История и современное развитие физической культуры.  

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Организация и проведение пеших 

туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.   

Современное представление о физической культуре (основные понятия) Физическое 

развитие человека.  

Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника 

движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».  

Физическая культура человека 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).   

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  

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Самбо как элемент 

национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности. Ритмическая гимнастика с 

элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия 

и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол. Общие и специальные  

подготовительные упражнения, развивающие основные качества, необходимые для овладения 

техникой и тактикой игры в гандбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Лыжные гонки: 

передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

 Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в 

разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, 

спортивные игры).      

7класс   

Физическая культура как область знаний   

История и современное развитие физической культуры  

Олимпийское движение в России. Требования техники безопасности и бережного отношения к 

природе.   

Современное представление о физической культуре (основные понятия) Физическое 

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

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».  

Физическая культура человека  

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).   

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  

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Самбо как элемент 

национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности. Специально-

подготовительные упражнения Самбо Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 

(девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании 

малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол. Общие и специальные подготовительные упражнения, развивающие основные 

качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры в гандбол .Правила спортивных 

игр. Игры по правилам. Лыжные гонки:1 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, 

спуски, повороты, торможения. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в 

разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, 

спортивные игры).   

8класс  

Физическая культура как область знаний   

История и современное развитие физической культуры  

Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и 

проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного 

отношения к природе.  Современное представление о физической культуре (основные 

понятия) Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий 

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

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

обороне».  

Физическая культура человека  

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).   

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  

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Специально-

подготовительные упражнения Самбо Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 

(девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании 

малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол. Техника выполнения элементов из базовой подготовки гандбола .Правила спортивных 

игр. Игры по правилам. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. 

Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и 

спине вольным стилем. Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, 

спуски, повороты, торможения. 

 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в 

разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости).Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств,  

определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, 

лыжные гонки, плавание, спортивные игры).      

 

9класс  

Физическая культура как область знаний   

История и современное развитие физической культуры  

Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и 

проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного 

отношения к природе.  Современное представление о физической культуре (основные 

понятия) Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий 

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

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

обороне». 

Физическая культура человека  

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).   

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  

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Специально-

подготовительные упражнения Самбо .Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 

(девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании 

малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол. Техника выполнения элементов из базовой подготовки гандбола Правила спортивных 

игр. Игры по правилам. Лыжные гонки:  передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, 

спуски, повороты, торможения.  

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в 

разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные 

гонки,спортивные игры). 

 

Планируемые результаты изучения предмета «физическая культура» 

в основной школе 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовлен-

ностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

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

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 



 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

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

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

•  выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

, • выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 



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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России); 

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

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазанья, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Обучение теоретическим основам физической культуры, способам двигательной деятельности, 

физическому совершенствованию носит цикличный характер: повторяемость по годам обучения, 

увеличение физической нагрузки и углубление теоретических знаний. Достижение планируемых 

результатов по годам обучения фиксируется на основании оценочных средств по предмету 

физическая культура. Оценивание результативности процесса физического воспитания 

осуществляется на основе выявления оценок:  

 физической подготовленности учащихся (осуществляется в конце учебного года по 

нормативам физической подготовленности );  

 технической подготовленности учащихся (по мере прохождения разделов программы);  

 теоретической подготовленности (по контролю знаний в течение учебного года). 

6 класс 

Уровень подготовки учащихся: 

 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 6.0 5.6 5.0 6.6 5.8 5.2 

Бег 60 метров 11.5 10.8 10.2 11.8 10.9 10.5 

Бег 1000 метров 6.8 5.8 5.0 7.20 6.20 5.20 

Челночный бег 3*10м 9.6 8.8 8.2 9.8 9.2 8.6 

Прыжки в длину с места 128 150 168 115 135 160 

Прыжки в длину с разбега 2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту 85 100 110 75 85 100 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

50 80 100 60 85 105 

Метание мяча 24 29 36 16 19 23 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

4 5 7 - - - 

Подтягивание на низкой    10 15 18 



перекладине 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

20 23 25 11 13 15 

гибкость 4 8 12 7 12 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

24 28 30 22 26 28 

Лыжные гонки 1000метров 7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 2000 метров  без учета -времени - - 

 

7 класс 

Уровень подготовки учащихся: 

 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.6 5.2 4.8 6.2 5.5 5.0 

Бег 60 метров 11.2 10.6 10.0 11.6 10.6 10.3 

Бег 1000 метров 6.4 5.5 4.8 7.00 6.10 5.30 

Челночный бег 3*10м 9.2 8.4 8.0 9.6 9.0 8.4 

Прыжки в длину с места 130 158 170 120 140 165 

Прыжки в длину с разбега 2.55 3.10 3.40 2.30 2.60 3.00 

Прыжки в высоту 90 105 115 80 90 105 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

65 90 110 70 90 115 

Метание мяча 29 36 40 17 20 25 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

5 7 8 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

23 25 27 13 15 18 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

24 28 30 22 26 28 

Лыжные гонки 2000метров 14.30 14.00 11.30 15.00 14.30 12.00 

Лыжные гонки 3000 метров  без учета -времени - - 

 

8 класс 

Уровень подготовки учащихся: 



 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.4 5.0 4.6 6.0 5.2 5.0 

Бег 60 метров 11.0 10.4 10.0 11.4 10.4 10.0 

Бег 1000 метров 6.00 5.20 4.50 6.50 6.00 5.20 

Челночный бег 3*10м 9.0 8.2 7.8 9.4 8.8 8.2 

Прыжки в длину с места 150 170 190 130 160 175 

Прыжки в длину с разбега 2.60 3.20 3.60 2.40 2.90 3.10 

Прыжки в высоту 100 115 125 90 100 115 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

80 105 120 95 105 125 

Метание мяча 27 34 42 17 21 27 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

6 7 10 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

30 36 40 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

24 28 32 22 26 28 

Лыжные гонки 3000метров 20.00 19.00 18.00 23.00 21.00 20.00 

Лыжные гонки 5000 метров  без учета -времени - - 

 

9 класс 

Уровень подготовки учащихся: 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8 

Бег 60 метров 10.0 9.6 9.0 11.2 10.2 9.8 

Бег 1000 метров 5.20 5.00 4.20 6.20 5.40 5.00 

Челночный бег 3*10м 8.6 8.0 7.6 9.2 8.6 8.2 

Прыжки в длину с места 160 190 2.10 140 165 180 

Прыжки в длину с разбега 2.80 3.40 3.80 2.50 3.00 3.20 

Прыжки в высоту 105 120 135 95 105 120 

Прыжки через скакалку за 1 95 115 128 100 120 130 



минуту 

Метание мяча 29 36 44 18 22 28 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

7 8 11 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 18 22 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

36 40 48 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

28 30 34 24 27 230 

Лыжные гонки 3000метров 19.00 18.00 17.30 21.30 20.30 19.30 

Лыжные гонки 5000 метров  без учета -времени - - 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 5 класс 

Лёгкая 

атлетика 

Вводный инструктаж по охране труда. Ознакомление с историей легкой 

атлетики. Обучение высокому старту (от 10 до 15 м),бег с ускарением (от 30 до 

40 м). 

 

Совершенствование техники  высокого старта (от10 до15м),бег с ускорением. 

Встречная эстафета.Зарождение Олимпийских игр древности 

 

Совершенствование техники высокого старта (от10 до15м),бег по дистанции, 

специальные беговые упражнения. 

Исторические свединия о развиитии древних Олимпийских игр (виды 

состязаний,правила их проведения известные участники и победители) 

 

Совершенствование техники  высокого старта (от10 до15м),бег с ускорением (от 

30 до 40м),финиширование. Роль Пьра де Кубертена в становлении и развитии 

Олимпийских игр современности. 

 

Ознакомление специальными упражнениями. Бег на результат (60 м).Цель и 

задачи современного олимпийского движения. 

 

Освоение прыжков в длину с 7-9 шагов разбега. Метание теннисного мяча с 

места на дальность ,в коридоре 5-6 м. 

 

Совершенствование прыжков в длину с 7-9 шагов разбега. Метание теннисного 

мяча с места на дальность, в коридоре 5-6 м. 

 

Освоение прыжков в высоту с 3-5 шагов разбега. Метание теннисного мяча с 

места на дальность с 4-5 бросковых шагов. 

 

Совершенствование прыжков в высоту 3-5 шагов разбега. Метание теннисного 

мяча с места на дальность с 4-5 бросковых шагов. Зачёт. 

 

Совершенствование навыков бега в равномерном темпе от10 до 12 мин. Бег 1000 

м. ОРУ  



 

Совершенствование навыков бега в равномерном темпе от10 до 12 мин. Бег 1000 

м. ОРУ  

 

Совершенствование навыков бега в равномерном темпе от10 до 12 мин. Бег 1000 

м. ОРУ  

Спортивные 

игры  

 

Инструктаж по Т.Б .Волейбол Ознакомление с техникой перемещений. Обучение 

технике прыжков, стоек, поворотов. Развитие координационных способностей 

при изучении стоек, перемещений, остановок, поворотов. 

 

 Волейбол Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. 

Развитие координационных способностей при выполнении верхней передачи 

мяча. 

 

Волейбол Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных 

условиях. Развитие координационных способностей при выполнении верхней 

передачи мяча над собой. 

 

Волейбол Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара на месте и с 

3-х шагов.  Развитие координационных способностей и специальной 

выносливости при выполнении нападающего удара. 

 

Волейбол Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х шагов 

через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех групп мышц и систем 

организма. Развитие специальной выносливости при выполнении нападающего 

удара  с 3-шагов через сеть. 

 

Волейбол Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи мяча броском 

из-за головы с одного шага. Укрепление мышц рук, верхнего плечевого пояса и 

спины. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола 

 

Волейбол. Обучение технике перемещений в сочетании с приемами мяча.  

Развитие координационных способностей, учебная игра «Пионербол» с 

элементами волейбола 

   

Волейбол. Обучение технике приемов и передач мяча. Укрепление всех групп 

мышц и систем организма, формирование осанки, учебная игра «Пионербол» с 

элементами волейбола 

 

Волейбол Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара на месте и с 

3-х шагов. Укрепление всех групп мышц и систем организма. Развитие 

координационных способностей и специальной выносливости при выполнении 

нападающего удара. 

 

Волейбол Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х шагов 

через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех групп мышц и систем 

организма. Развитие специальной выносливости при выполнении нападающего 

удара  с 3-шагов через сеть. 

 

Баскетбол Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча 

и с мячом.  Правила игры в баскетбол. 

 

Баскетбол Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления 

защитника в парах; а) на месте; б) в движении 

 

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

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

направления движения и скорости. 

 

Баскетбол Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя 

руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после 

ловли.  Подвижная игра . 



 

Баскетбол Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками 

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

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

Гимнастика Строевые упражнения  Инструктаж по охране труда во время занятий 

гимнастикой. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки. Ознакомления с историей гимнастики. Упражнения на гибкость. 

 Висы.  Строевые упражнения. Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). 

 Висы. Строевые упражнения Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). 

 Висы. Строевые упражнения ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись(м), смешанные висы(д). Поднимание прямых ног в 

висе(м),подтягивание из положения лежа(д).Развитие силовых способностей. 

 Висы. Строевые упражнения Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением.  ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись(м), смешанные висы(д).Поднимание прямых ног в 

висе(м),подтягивание из положения лежа(д). Развитие силовых способностей 

 Висы. Строевые упражнения Перестроение из колоны по два в колону по одному. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. 

Развитие координации и силовой выносливости 

 Акробатика Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед 

и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координации 

и силовой выносливости. 

 Акробатика Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед 

и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие  

гибкости. 

 Акробатика Построение о два в колону по одному. Совершенствование кувырок 

вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. ОРУ в движении. 

Развитие гибкости. 

 Опорный прыжок Перестроение из колонны по два в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. 

Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

 Опорный прыжок Перестроение из колонны по два в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. 

Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

 Опорный прыжок Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по 

одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие координационных 

способностей. 

 Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и 

упорах. 

 Развитие силовых способностей. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа 

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

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

Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 

 Развитие силовых способностей. ОРУ  на осанку. Метание набивного мяча из – за 

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

одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке. 



 
Развитие скоростно-силовых способностей.  Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад  

 
Развитие гибкости Комплекс упражнения тонического  

 

 

Лыжная 

подготовка 

 

Ознакомление с историей лыжного спорта. Освоение техники лыжных ходов. 

Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный  

 Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Дистанция – 1км 

 Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

 Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

 Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Одновременный бесшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Одновременный бесшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 Освоение техники скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Торможение «плугом». 

 Осваение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Освоение техники коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». 

 Осваение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 Осваение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 



 Освоение техники лыжных ходов.Построение на лыжах. Скользящий шаг. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в 

высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. 

Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

 

Освоение техники лыжных ходов.Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

 Освоение техники лыжных ходов.Освоение техники лыжных 

ходов.Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск 

в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1км. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Торможение «плугом». Дистанция – 1км. Игры 

на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов.Торможение «плугом». Дистанция – 1км. Игры 

на лыжах. 

Спортивные 

игры 

Баскетбол. ТБ Ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за 

спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной 

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

расстояния  рукой от плеч 

 Баскетбол. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в 

движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом . 

 Баскетбол ОРУ с мячом. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание 

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

спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной 

или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину. 

Учебная игра. 

 Баскетбол ОРУ в движении. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на 

месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. Вырывание 

мяча. Выбивание мяча. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения Ведения мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. Игра «Стритбол.» 

 Футбол. Ознакомление с историей футбола. Инструктаж по Т.Б. Техника 

передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    

в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

 Футбол Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    

стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу 

внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). 

Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

 Футбол Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением 

направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением 

защитника, обыгрыш сближающихся противников 



 

Футбол Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

 

Футбол Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и 

выбивание мяча. Игра вратаря. 

 

Футбол Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование 

корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов  

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот 

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот 

 

Футбол. Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

Футбол Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 

 

Легкая 

атлетика 

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

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

 

ОРУ в движении.  Совершенствование техники высокого старта.Специальные 

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

 

Спринтерский бег Специальные беговые упражнения.Совершенствование 

техники высокого старта.Бег от 200 до 1000 м. 

 

Спринтерский бег Специальные беговые упражнения. Совершенствование 

техники высокого старта. Бег от 200 до 1000 м. 

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

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

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

 Метание Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей. Метание на заданное расстояние. 

Метание т/мяча на дальность с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 

-6 метров. 

 Метание ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 

– 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели 

(1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

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

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

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

разбега на дальность. 



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

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

Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, 

головой. Игры с  прыжками. 

 Прыжки Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на 

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

места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Игры с  прыжками 

 Прыжки Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага 

(серийное выполнение отталкивания).Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 

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

вперед. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий. 

Игры с бегом. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с 

ходьбой) до 2500 метров. Спортивные игры. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении.  Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. 

Переменный бег – 10 минут 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут 

.Спортивные игры. 

 
 

Спортивные 

игры (Лапта ) 

Инструктаж по Т.Б Выполнение комплекса ОРУ на месте.Ознакомление с 

техникой защиты: стойки, ловля мяча, передачамяча, осаливание, 

переосаливание. Игры "Перестрелка","Вызов". 

 Ознакомление теоретическими сведениями. Выполнение  ОРУ на месте. 

Закрепление техники защиты: стойки, перемешения, ловля мяча, передача мяча, 

осаливание,  переосаливание. Учебная игра. 

 Разучивание двухсторонней игры с заданиями. Первые спортивные клубы в 

дореволюционной России.  

 ОРУ на месте. Совершенствование технических действий защиты: стойки, 

перемещения, ловля мяча, передача мяча,осаливание, переосаливание.Игры 

"Выбей соперника","Кто быстрее". 

 ОРУ на месте. Ознакомление с техническимидействиями в нападении: стойки, 

перемещения, виды хвата биты, удары битой, перебежки. Игра "Без 

промоха".Учебная игра. 

 ОРУ на месте. Закрепление технический действий в нападений: стойки, 

перемешения, виды хвата биты, удары битой, перебежки. Учебная игра. 

 ОРУ на месте. Совершенствование навыков в  двухсторонней игре с заданием. 

Физкультура и спорт в Российской Федерации на современом этапе. 

 
Совершенствование навыков в двухсторонней игре с заданиями.   

 

 

Календарно-тематическое планирование 6 класс. 

Лёгкая 

атлетика 

Вводный инструктаж по охране труда. Спринтерский бег. Понятие об утомлении 

и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма. 

 

Совершенствование техники  высокого старта (от10 до15м),бег с 

ускорением.Встречная эстафета.Зарождение Олимпийских игр древности 



 

Совершенствование техники высокого старта (от10 до15м),бег по 

дистанции,специальные беговые упражнения.Исторические свединия о 

развиитии древних Олимпийских игр (виды состязаний,правила их проведения 

известные участники и победители) 

 

Совершенствование техники  высокого старта (от10 до15м),бег с ускорением (от 

30 до 40м),финиширование.Роль Пьра де Кубертена в становлении и развитии 

Олимпийских игр современности. 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с 

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

Подготовка к "ГТО". 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с 

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

Подготовка к "ГТО". 

 

Прыжки Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или4 шага 

(серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на 

одной ноге, делая активный мах другой. Прыжки в длину с места – на результат. 

 

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

5 – 7 шагов разбега. Бег по стадиону 6 минут – на результат. 

 

Прыжки. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину 

с 11 – 13 шагов разбега – на результат. Подвижные игры. 

 

 Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность  с места и с шага. 

Метание на дальность в коридоре 5 -6 м. 

 

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

разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с 

расстояния 8-10 м. 

 

Метание Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

выполняемые сериями. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность.  

Спортивные 

игры  

 

Волейбол Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий.стоек, Инструктаж по 

Т.Б 

 

Волейбол Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, 

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

подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) 

 

Волейбол Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево 

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

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

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

 

Волейбол Передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед в парах. Передача мяча в парах через сетку; прием и 

передача мяча снизу двумя руками. 

 

Волейбол Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: 

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

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

Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х шагов через сеть 

с 3-х метровой линии. Укрепление всех групп мышц и систем организма. 

Развитие специальной выносливости при выполнении нападающего удара  с 3-

шагов через сеть. 

 

Волейбол Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м 

(3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через 

сетку в прыжке с разбега; прямой удар после подбрасывания мяча партнером. 



Учебная игра. 

 

Волейбол. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 

м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча 

через сетку в прыжке с разбега; прямой удар после подбрасывания мяча 

партнером.Волейбол. Обучение технике перемещений в сочетании с приемами 

мяча.  Развитие координационных способностей, учебная игра «Пионербол» с 

элементами волейбола 

   

Волейбол. Обучение технике приемов и передач мяча. Укрепление всех групп 

мышц и систем организма, формирование осанки, учебная игра «Пионербол» с 

элементами волейбола. 

 

Волейбол Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара на месте и с 

3-х шагов. Укрепление всех групп мышц и систем организма. Развитие 

координационных способностей и специальной выносливости при выполнении 

нападающего удара.Волейбол Ознакомление с техникой выполнения 

нападающего удара на месте и с 3-х шагов. Укрепление всех групп мышц и 

систем организма. Развитие координационных способностей и специальной 

выносливости при выполнении нападающего удара. 

 

Волейбол Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х шагов 

через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех групп мышц и систем 

организма. Развитие специальной выносливости при выполнении нападающего 

удара  с 3-шагов через сеть. 

 

Баскетбол Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча 

и с мячом.  Правила игры в баскетбол. 

 

Баскетбол Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления 

защитника в парах; а) на месте; б) в движении 

 

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

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

направления движения и скорости. 

 

Баскетбол Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя 

руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после 

ловли.  Подвижная игра . 

 

Баскетбол Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками 

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

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

  

Гимнастика 

Инструктаж по охране труда во время занятий гимнастикой. Строевые 

упражнения  Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки. Ознакомления с историей гимнастики.Упражнения на гибкость. 

 

Висы.  Строевые упражнения. Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). 

 

Висы. Строевые упражнения Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). 

 

Висы. Строевые упражнения ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись(м), смешанные висы(д). Поднимание прямых ног в 

висе(м),подтягивание из положения лежа(д).Развитие силовых способностей. 

 

Висы. Строевые упражнения Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением.  ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись(м), смешанные висы(д).Поднимание прямых ног в 

висе(м),подтягивание из положения лежа(д). Развитие силовых способностей 



 

Висы. Строевые упражнения Перестроение из колоны по два в колону по одному. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. 

Развитие координации и силовой выносливости 

 

Акробатика Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед 

и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координации 

и силовой выносливости. 

 

Акробатика Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед 

и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие  

гибкости. 

 

Акробатика Построение о два в колону по одному. Совершенствование кувырок 

вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. ОРУ в движении. 

Развитие гибкости. 

 

Опорный прыжок Перестроение из колонны по два в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. 

Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

 

Опорный прыжок Перестроение из колонны по два в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. 

Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

 

Опорный прыжок Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по 

одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие координационных 

способностей. 

 

Лазанье погимнастической лестнице.Подтягивание, упражнения в висах и 

упорах. 

 

Развитие силовых способностей. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа 

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

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

Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 

 

Развитие силовых способностей. ОРУ  на осанку. Метание набивного мяча из – за 

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

одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке. 

 

Развитие скоростно-силовых способностей.  Метание набивного мяча из – за 

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

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

ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую 

скамейку. 

 

Развитие гибкости Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации 

из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через 

скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.Развитие гибкости Комплекс 

упражнения тонического  

 Столбец1 

Лыжная 

подготовка 

Инструктаж по ТБ.Ознакомление с историей лыжного спорта.Освоение техники 

лыжных ходов. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный  

 

Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Дистанция – 1км 

 

Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 



Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Одновременный бесшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Одновременный бесшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 

Освоение техники скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Торможение «плугом». 

 

Осваение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Освоение техники коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». 

 

Осваение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 

Осваение техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км.  

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный двухшажный ход. Коньковый 

ход без отталкивания руками, подъем ступающим шагом, торможение  упором. 

Игры на лыжах. Дистанция – 2 км 

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный двухшажный ход. Коньковый 

ход без отталкивания руками, подъем ступающим шагом, торможение  упором. 

Игры на лыжах. Дистанция – 2 км. 

 

Освоение техники лыжных ходов.Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

 

Освоение техники лыжных ходов.Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

 

Освоение техники лыжных ходов.Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

 

Освоение техники лыжных ходов.Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Спортивные 

игры 

 

Баскетбол. Ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча 

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

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

в корзину.  Игра «Стритбол.» 

 Баскетбол. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в 

движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом. Игра «Стритбол» 

 Баскетбол ОРУ с мячом. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание 



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

спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной 

или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину. 

Игра «Стритбол». 

 Баскетбол ОРУ в движении. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на 

месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. Вырывание 

мяча. Выбивание мяча.  Игра «Стритбол» 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения Ведения мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. Игра «Стритбол.» 

 Футбол Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения)..Инструктаж по 

Т.Б.  

 Футбол Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    

стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу 

внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). 

Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

 Футбол Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением 

направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением 

защитника, обыгрыш сближающихся противников 

 Футбол Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

 Футбол Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и 

выбивание мяча. Игра вратаря. 

 Футбол Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование 

корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов  

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот 

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот 

 Футбол. Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

 Футбол Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Легкая 

атлетика 

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

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

 ОРУ в движении.  Совершенствование техники высокого старта.Специальные 

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

 Спринтерский бег Специальные беговые упражнения.Совершенствование 

техники высокого старта.Бег от 200 до 1000 м. 

 Спринтерский бег Специальные беговые упражнения.Совершенствование 

техники высокого старта.Бег от 200 до 1000 м. 

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

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

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

 Метание Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей. Метание на заданное расстояние. 

Метание т/мяча на дальность с места и с шага.Метание на дальность в коридоре5 

-6 метров. 



 Метание ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 

– 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели 

(1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

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

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

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

разбега на дальность. 

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

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

Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, 

головой. Игры с  прыжками. 

 Прыжки Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на 

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

места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Игры с  прыжками 

 Прыжки Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага 

(серийное выполнение отталкивания).Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 

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

вперед. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий. 

Игры с бегом. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с 

ходьбой) до 2500 метров. Спортивные игры. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении.  Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. 

Переменный бег – 10 минут 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут 

.Спортивные игры. 

Спортивная 

игра л(лапта) 

Инструктаж по Т.Б Выполнение комплекса ОРУ на месте.Ознакомление с 

техникой защиты: стойки, ловля 

мяча,передачамяча,осаливание,переосаливание.Игры "Перестрелка","Вызов". 

 Ознакомление теоретическими сведениями.Выполнение  ОРУ на 

месте.Ззакрепление техники защиты: стойки,перемешения,ловля мяча,передача 

мяча,осаливание, переосаливание.Учебная игра. 

 Разучивание двухсторонней игры с заданиями.Первые спортивные клубы в 

дореволюционной России.  

 ОРУ на месте.Совершенствование технических действий защиты: 

стойки,перемещения,ловля мяча,передача мяча,осаливание, 

переосаливание.Игры "Выбей соперника","Кто быстрее". 

 ОРУ на месте.Ознакомление с техническимидействиями в 

нападении:стойки,перемещения,виды хвата биты,удары битой,перебежки.Игра 

"Без промоха".Учебная игра. 

 Совершенствование навыков в двухсторонней игре с заданиями.   

 ОРУ на месте.Закрепление технический действий в 

нападений:стойки,перемешения,виды хвата биты,удары 

битой,перебежки.Учебная игра. 

 ОРУ на месте.Совершенствование навыков в  двухсторонней игре с 

заданием.Физкультура и спорт в Российской Федерации на современом этапе. 

  

 

 



Календарно-тематическое планирование 7 класс 

Лёгкая 

атлетика 

Вводный инструктаж по охране труда. Спринтерский бег. Понятие об утомлении 

и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма 

 

Спринтерский бег Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 

– 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) 

 

Спринтерский бег Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.). 

 

Спринтерский бег Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.). 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с 

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

Подготовка к "ГТО". 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с 

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

Подготовка к "ГТО". 

 

Прыжки Специальные беговые упражнения. Прыжок через препятствие (с 5 -7 

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

ног вперед. Подготовка в "ГТО" 

 

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

– 7 шагов разбега. Бег по стадиону 6 минут – на результат. 

 

Прыжки. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину 

с 11 – 13 шагов разбега – на результат. Подвижные игры. 

 

Метание Специальные беговые упражнения. Броски и толчки набивных мячей: 

юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

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

 

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

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

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

дальность. 

 

Метание Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

выполняемые сериями. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность.  

Спортивные 

игры  

 

Волейбол. Инструктаж ТБ при игре в волейбол. Стойки игрока.  Скачок  с 

безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.) Эстафеты, игровые упражнения. 

 

Волейбол Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, вперед, 

перемещение заданным способом, на определенном участке – ускорение, 

остановка и имитация технических приемов (остановка двойным шагом или 

скачком).Эстафеты, игровые упражнения.Волейбол Стойки игрока:  перемещения 

в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и 

выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине 

и др.) 

 

Волейбол Передача  над собой на месте, в движении и после перемещения и 

остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в 

парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, 

назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, 

наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; 



чередование передачи сверху – прием снизу. 

 

Волейбол Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в 

движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с 

передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку. Учебная игра. 

 

Волейбол Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача 

мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте. Прием мяча снизу двумя 

руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием 

мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу;  Развитие 

прыгучести.  Учебная игра. 

 

Волейбол Передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя 

руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием 

мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу. Учебная 

игра. 

 

Волейбол. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах 

на точность (партнер перемещается в различные точки площадки);  подача через 

сетку из – за лицевой линии. 

   

Волейбол. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах 

на точность ; подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за 

лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра. 

 

Волейбол Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика 

свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски 

набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

 

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

на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с 

уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии. Прием и 

передача мяча.  Учебная игра. 

 

Баскетбол Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и 

с мячом.  Правила игры в баскетбол. 

 

Баскетбол Комплекс упражнений в движении. Ловля и передача мяча двумя 

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

продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге). 

 

Баскетбол Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением 

скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника . Учебная игра. 

 

Баскетбол Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением 

скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра. 

 

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

без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с 

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

рукой от плеча после ведения. Учебная игра. 

Гимнастика 

Строевые упражнения  Инструктаж по охране труда во время занятий 

гимнастикой. Способы формирования самостоятельности в процессе занятий 

физической культурой. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением. 

 

Висы.  Строевые упражнения. Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). 



 

Висы. Строевые упражнения Подтягивание в висе на перекладине, в висе лежа. В 

висе  поднимание согнутых в коленях ног с последующим их выпрямлением и 

опусканием. 

 

Висы. Строевые упражнения ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись(м), смешанные висы(д). Поднимание прямых ног в 

висе(м),подтягивание из положения лежа(д).Развитие силовых способностей. 

 

Висы. Строевые упражнения Перестроение из колоны по одному в колону по 

четыре дроблением и сведением.  ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись(м), смешанные висы(д).Поднимание прямых ног в 

висе(м),подтягивание из положения лежа(д). Развитие силовых способностей 

 

Висы. Строевые упражнения Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги 

с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). 

Опускание в «мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Разучить преодоление 

полосы препятствий. 

 

Висы. Строевые упражнения Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги 

с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). 

Опускание в «мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Разучить преодоление 

полосы препятствий. 

 

Акробатика Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой 

(м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в 

«мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Разучить преодоление полосы 

препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек, 

каната (2—3 препятствия). Подвижные игры. 

 

Акробатика Напрыгивание на скамейку толчком двух ног с места, толчком одной 

и махом другой ноги с шага, с заданием на мягкость приземления; спрыгивание со 

скамейки, гимнастического бревна, гимнастической стенки на мягкость 

приземления. 

 

Опорные прыжки: ноги врозь в длину через козла высотой 110 см (м.),ноги врозь в 

ширину через козла высотой 100 см(д). 

 

Опорный прыжок Перестроение из колонны по два в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок 

в упор присев. Развитие координационных способностей.Опорный прыжок 

Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по 

восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Развитие 

координационных способностей. 

 

Опорный прыжок Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по 

одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие координационных 

способностей. 

 

Опорный прыжок Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по 

одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. 

 

Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с включением 

бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек, каната (2-3 препятствия). 

Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне. 

 

Развитие силовых способностей. Строевые и порядковые упражнения: 

совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте  в движении. 

Лазанья, перелезания: подтягивание в висе на перекладине (м.), в висе лежа ( д.) 

 

Развитие силовых способностей. Совершенствование строевых упражнений и 

перестроений на месте и в движении.Лазанья, перелезания, подтягивание в висе на 

перекладине (м.), в висе лежа (д) 

 

Развитие скоростно-силовых способностей.  Лазанье по наклонной скамейке, 

лестнице или доске и др.Совершенствование техники: спрыгивания; ходьбы на 



носках укороченными и приставными шагами с движениями рук. 

 

Развитие гибкости Преодоление полосы препятствий с включением бега, лазания, 

прыжков, гимнастических скамеек, каната (2—3 препятствия). Подвижные игры: 

«Попади в мяч», «Запрещенное движение». 

Лыжная 

подготовка 

 Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км 

 

Освоение техники лыжных ходов. Передвижение на лыжах: одновременный 

бесшажный ход (совершенствование), переход от попеременного двухшажного 

хода к одновременным ходам, преодоление мелких неровностей поверхности 

(уступа и выступа). Подвижная игра "Салки». 

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление мелких 

неровностей поверхности (уступа и выступа). Подвижная игра. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход 

(совершенствование), переход от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление мелких неровностей поверхности (уступа и 

выступа). Подвижная игра "По местам". 

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход 

(совершенствование), переход от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление мелких неровностей поверхности (уступа и 

выступа). Подвижная игра "По местам". 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. 

Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. 

Спуск в разной стойке. Торможение «плугом» 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. 

Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.Осваение 

техники лыжных ходов. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение 

«плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление мелких 

неровностей поверхности; подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжами. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление мелких 

неровностей поверхности; подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжами. Дистанция – 2 км. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. 

Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. 



Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. 

Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 

Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление мелких 

неровностей поверхности; подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжами. Дистанция – 2 км  

 

Техника лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление мелких 

неровностей поверхности ; подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжами. Дистанция – 2 км 

 

Техника лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление мелких 

неровностей поверхности ; подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжамиО 

 

Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 

Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

  

Гимнастика 

 

Развитие силовых способностей. Строевые и порядковые упражнения: 

совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в движении. 

Лазанья, перелезания: подтягивание в висе на перекладине (м.), в висе лежа ( д.) 

 

Развитие силовых способностей. Совер-шенствование строевых упражнений и 

перестроений на месте и в движении.Лазанья, перелезания, подтягивание в висе на 

перекладине (м.), в висе лежа 

 

Развитие скоростно-силовых способностей.. Лазанье по наклонной скамейке, 

лестнице или доске и др.Совершенствование техники: спрыгивания; ходьбы на 

носках укороченными и приставными шагами с движениями рук. 

 

Развитие гибкости. Преодоление полосы препятствий с включением бега, лазания, 

прыжков, гимнастических скамеек, каната (2—3 препятствия). Подвижные игры: 

«Попади в мяч», «Запрещенное движение». 

Спортивные 

игры 

 

Баскетбол. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со 

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

позиций. Учебная игра. 

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

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

головы после двух шагов. Тактика свободного нападения. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча. Сочетание 

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

движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения.  Сочетание приемов: ловля мяча на 

месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной 

рукой от головы после двух шагов. Учебная игра. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения. Ловля мяча на месте – обводка 

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

после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. 

 Футбол Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 



передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения) 

 Футбол Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    

стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней      

стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание 

мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

 Футбол Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением 

направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением 

защитника, обыгрыш сближающихся противников. 

 Футбол Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

 Футбол Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание 

мяча. Игра вратаря. 

 Футбол Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование 

корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот 

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот. 

Легкая 

атлетика 
 Спринтерский бег ОРУ в движении. Строевые и порядковые упражнения: 

совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в 

движении. Комплекс подготовительных упражнений для развития скоростно-

силовых качеств.Техника бег с низкого старта. Отраб 

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 

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

 Спринтерский бег Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж-

ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, 

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

 Спринтерский бег Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.Метание  Прыжковые упражнения, 

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

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

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

 Спринтерский бег Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж-

ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, 

позвоночника.  Бег 60 метров – на результат. 

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

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

расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места 

и с шага.. 

 Прыжки Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное 

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

установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

 Метание  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность, метания 

набивного мяча 1—2 кг из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага 

снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту. 

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

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

движения ног вперед. Совершенствование техники прыжков в длину согнув ноги с 

короткого разбега. 



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

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

(с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

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

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

(с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

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

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

(с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

 Бег по пересеченной местности Кроссовый бег по пересеченной местности, 

прилегающей к школе. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков. Подвижные игры. 

 Бег по пересеченной местности. Кроссовый бег по пересеченной местности, 

прилегающей к школе. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков. Подвижные игры. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Беговые упражнения. Бег со 

сменой скорости и направления, семенящий бег на месте и в движении. Бег в 

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

игры.Разучивание двухсторонней игры с заданиями.Первые спортивные клубы в 

дореволюционной России.  

 Бег по пересеченной местности Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 

Спортивная 

игра (Лапта) 

Инструктаж по Т.Б Выполнение комплекса ОРУ на месте.Совершенствование с 

техникой защиты: стойки, ловля 

мяча,передачамяча,осаливание,переосаливание.Игры "Перестрелка","Вызов". 

 Совершенствование навыков в двухсторонней игре с заданиями.   

 ОРУ на месте.Закрепление технический действий в 

нападений:стойки,перемешения,виды хвата биты,удары битой,перебежки.Учебная 

игра. 

 ОРУ на месте.Совершенствование навыков в  двухсторонней игре с 

заданием.Физкультура и спорт в Российской Федерации на современом этапе. 

  

 

 

Календарно-тематическое планирование 8 класс 

Лёгкая 

атлетика 

Вводный инструктаж по охране труда. Спринтерский бег. Понятие об утомлении 

и переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в современной 

России. 

 

Спринтерский бег Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые 

упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 

 

Совершенствование техники специальных беговых упражнений: с продвижением 

вперед с высоким подниманием бедра, семенящего бега; стартового разгона.  

Техника низкого старта, стартового разгона,  стартовое ускорение 5 -6 х 30 

метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров. 

 

Спринтерский бег Совершенствование техники специальных беговых 

упражнений: с продвижением вперед с высоким подниманием бедра, семенящего 

бега; стартового разгона. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. 



Бег  3-4 х 20 – 30 метров. Подготовка к "ГТО". 

 

Совершенствование техники специальных беговых упражнений: с продвижением 

вперед с высоким подниманием бедра, семенящего бега; стартового разгона. 

Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег  3-4 х 20 – 30 метров. 

Подготовка к "ГТО". 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с 

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

Подготовка к "ГТО". 

 

Прыжки Специальные беговые упражнения с продвижением вперед; низкий старт 

и стартовый разгон; прыжки с ноги на ногу («в шаге») с продвижением вперед. 

Прыжок в длину способом «согнув ноги»: совершенствование разбега, 

отталкивания, фазы полета. Игры с прыжками.Спринтерский бег Специальные 

беговые упражнения: с продвижением вперед с высоким подниманием бедра, 

семенящего бега; Рассказать о разновидностях эстафет, зоне передачи. Техника 

эстафетного бега. 

 

Прыжки Специальные беговые упражнения:: с продвижением вперед с высоким 

подниманием бедра, семенящего бега; стартового разгона. Прыжок через 

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

отработки движения ног вперед. 

 

Прыжки. Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением 

направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 

 

Прыжки. Специальные беговые упражнения с продвижением вперед; низкий 

старт и стартовый разгон; прыжки с ноги на ногу («в шаге») с продвижением 

вперед. Прыжок в длину способом «согнув ноги»: совершенствование разбега, 

отталкивания, фазы полета. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на 

результат. 

 

Метание Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.Метание ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание 

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

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

 

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

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, 

девушки – до 12 – 14 метров. 

Спортивные 

игры  

 

Волейбол. Правила охраны труда при игре в волейбол. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, 

двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением) Терминология игры в 

волейбол. 

 

Волейбол Перемещение в стойке волейболиста. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 

 

Волейбол Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

 

Волейбол Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке.Учебная игра. 

 

олейбол Специальные беговые упражнения. Групповые упражнения с подач через 

сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие 

прыгучести. 

 Волейбол .Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в 



парах, после перемещения, в прыжке. Учебная игра. 

 

Волейбол. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и 

подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 

метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета 

мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.Волейбол.  

   

Волейбол. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и 

подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 

метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета 

мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.Волейбол.  

 

Волейбол Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика 

свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски 

набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

 

Баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в 

нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей.В 

 

Баскетбол Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. 

 

Баскетбол Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника, различными способами на месте и в движении (ловля 

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

груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). 

 

Баскетбол Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра. 

 

Баскетбол Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). 

 

Баскетбол Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением 

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

  

Гимнастика 

Строевые упражнения  Инструктаж по охране труда во время занятий 

гимнастикой. Упражнения на гибкость. Комплекс ритмической гимнастики ( д). 

 

Висы. Строевые упражнения   Совершенствование техники выполнения висов, 

упоров, соскоков. 

 Висы. Строевые упражнения.   Совершенствование упражнений в висах и упорах: 

 Висы. Строевые упражнения.   Совершенствование упражнений в висах и упорах: 

 

Висы. Строевые упражнения.   Совершенствование упражнений в висах и 

упорах:В 

 

Акробатика. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – 

равновесие на одной, кувырок вперед. назад, «полушпагат».   Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине. 

 

Акробатика Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – 

равновесие на одной, кувырок вперед. назад, «полушпагат».   Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине. 

 

Акробатика Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – 

равновесие на одной, кувырок вперед. назад, «полушпагат».   Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине. 

 

Акробатика. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой 

(м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в 

«мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Кувырок назад в полушпагат 

(девочки). 



 

Совершенствование опорного прыжка ,согнув ноги(мальчики).Прыжок ноги врозь 

(девочки).ОРУ с предметами.Эстафеты.Прикладное значение 

гимнастики.Развитие скоростно-силовых способностей. 

 

Опорный прыжок Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжка согнув 

ноги (мальчики).Прыжок ноги врозь (девочки) 

 

Опорный прыжок Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжка согнув 

ноги (мальчики).Прыжок ноги врозь (девочки) 

 

Опорный прыжок Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжка согнув 

ноги (мальчики).Прыжок ноги врозь (девочки)Р 

 

Развитие координационных способностей. Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий. Упражнения в равновесии на гимнастическом 

бревне. 

 

Развитие координационных способностей. Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек,(2-3 препятствия). Упражнения в равновесии. 

 

Развитие силовых способностей. Лазанья, перелезания, подтягивание в висе на 

перекладине (м.), в висе лежа (д 

 

Развитие скоростно-силовых способностей.  Лазанья, перелезания: подтягивание в 

висе на перекладине (м.), в висе лежа, .ходьбы на носках укороченными и 

приставными шагами с движениями рук. 

 

Развитие гибкости Преодоление полосы препятствий с включением бега, лазания, 

прыжков, гимнастических скамеек, каната (2—3 препятствия). Подвижные игры: 

«Попади в мяч», «Запрещенное движение». 

Лыжная 

подготовка 

  

 Освоение техники лыжных ходов. Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. 

Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с 

изменением  стоек. Дистанция – 2км 

 Освоение техники лыжных ходов. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с 

изменением  стоек. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции.Освоение техники лыжных ходов. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с 

изменением  стоек. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции 

1 км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Поворот 

переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый ход. Дистанция – 2км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Поворот 

переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый ход.  Дистанция – 2км 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Поворот 

переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, 

преодоление мелких неровностей поверхности. Дистанция – 2км 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. 

Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный 

двухшажный коньковый ход. преодоление мелких неровностей поверхности. 

Дистанция – 2км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход коньковый ход без палок. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». Применение изучаемых способов передвижения 

на дистанции. 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Поворот 



переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, 

преодоление мелких неровностей поверхности. Дистанция – 3км 

 Освоение техники лыжных ходов. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный 

двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, преодоление мелких 

неровностей поверхности. Дистанция – 3км 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход, 

одновременный бесшажный, одновременный двухшажный ход, подъемы, 

торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции  до 5 км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход, 

одновременный бесшажный, одновременный двухшажный ход, подъемы, 

торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции 3км 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход, 

одновременный бесшажный, одновременный двухшажный ход, подъемы, 

торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции  4 км 

 Освоение техники лыжных ходов. Спуски в средней стойке, подъемов, 

торможения и поворотов. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции от 4  до 6 км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Спуски в средней стойке, подъемов, 

торможения и поворотов. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции от 4  до 6 км.О 

 Освоение техники лыжных ходов. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный 

двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, преодоление мелких 

неровностей поверхности.о 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Поворот 

переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. 

Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, 

преодоление мелких неровностей поверхности. 

 Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный, одновременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. 

Применение изучаемых способов передвижения на дистанции до 4 до 6 км. 

 Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный, одновременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. 

Применение изучаемых способов передвижения на дистанции до 4 до 6 км. 

 Техника лыжных ходов. Спуски в средней стойке, подъемов, торможения и 

поворотов. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции от 4  до 

6 км. 

  

Элементы 

единоборства 

Овладение техникой приемов. Инструктаж по ТБ. Правила поведения учащихся. 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы. 

 Овладение техникой приемов. Правила поведения учащихся. Стойки и 

передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. Подвижные 

игры с элементами борьбы. 

 Овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения по 



овладению приемами страховки и самостраховки. Подвижные игры с элементами 

борьбы. 

 Овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки и самостраховки. 

 Овладение техникой приемов.  Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы. 

 Овладение техникой приемов.  Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры. 

 Овладение техникой приемов. Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы. 

Спортивные 

игры 

 

Баскетбол. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и 

передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия. Учебная игра. 

 Баскетбол. Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия 

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

Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра. 

 Баскетбол Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в 

кольцо  в движении. Эстафеты Личная защита под своим кольцом. 

Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты 

ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная 

игра. 

 Баскетбол ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра 

 Футбол Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

 Футбол Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    

стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу 

внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). 

Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

 Футбол Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением 

направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением 

защитника, обыгрыш сближающихся противников 

 

Футбол Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

 

Футбол Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание 

мяча. Игра вратаря. 

 Футбол Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование 

корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 



  Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот 

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки ворот 

 

Футбол. Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных 

размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Легкая 

атлетика 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Строевые и порядковые упражнения: 

совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в 

движении. Комплекс подготовительных упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств. Бег с низкого старта. Отработка ста 

 Спринтерский бег Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 

– 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

 Спринтерский бег Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж-

ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, 

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

 

Спринтерский бег Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.\ 

 

Бег на результат 60 м. ОРУ .Специальные беговые упражнения.Развитие 

скоростных качеств. 

 

Метание.  Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 

1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность с 3-5 шагов. 

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

-7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед.Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность с 3-5 

шагов. 

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

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

(с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

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

упражнения.  Совершенчтвование прыжока через препятствие (с 5 -7 беговых 

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

вперед 

 Бег по пересеченной местности. Кроссовый бег по пересеченной местности, 

прилегающей к школе. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков. Подвижные игры. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Беговые упражнения. Бег со 

сменой скорости и направления, семенящий бег на месте и в движении. Бег в 

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

игры.Разучивание двухсторонней игры с заданиями.Первые спортивные клубы в 

дореволюционной России.  

 Бег по пересеченной местности Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 



Спортивная 

игра (Лапта) 
Инструктаж по Т.Б Выполнение комплекса ОРУ на месте.Совершенствование с 

техникой защиты: стойки, ловля 

мяча,передачамяча,осаливание,переосаливание.Игры "Перестрелка","Вызов". 

 

Совершенствование навыков в двухсторонней игре с заданиями.   

 ОРУ на месте.Закрепление технический действий в 

нападений:стойки,перемешения,виды хвата биты,удары битой,перебежки.Учебная 

игра. 

 

ОРУ на месте.Совершенствование навыков в  двухсторонней игре с 

заданием.Физкультура и спорт в Российской Федерации на современом этапе. 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 9 класс 

Лёгкая 

атлетика 

Вводный инструктаж по охране труда. Спринтерский бег. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в 

современной России. 

 

Спринтерский бег ОРУ с набивным мячом . Повторение ранее пройденных 

строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 

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

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

 

Совершенствование техники специальных беговых упражнений: с 

продвижением вперед с высоким подниманием бедра, семенящего бега; 

стартового разгона.  Техника низкого старта, стартового разгона,  стартовое 

ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров. 

 

Спринтерский бег Совершенствование техники специальных беговых 

упражнений: с продвижением вперед с высоким подниманием бедра, 

семенящего бега; стартового разгона. Высокий старт и стартовый разгон от 30 

до 40 метров. Бег  3-4 х 20 – 30 метров. Подготовка к "ГТО". 

 

Совершенствование техники специальных беговых упражнений: с 

продвижением вперед с высоким подниманием бедра, семенящего бега; 

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

3-4 х 20 – 30 метров. Подготовка к "ГТО". 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с 

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

Подготовка к "ГТО". 

 

Прыжки Специальные беговые упражнения с продвижением вперед; низкий 

старт и стартовый разгон; прыжки с ноги на ногу («в шаге») с продвижением 

вперед. Прыжок в длину способом «согнув ноги»: совершенствование разбега, 

отталкивания, фазы полета. Игры с прыжками.Спринтерский бег Специальные 

беговые упражнения: с продвижением вперед с высоким подниманием бедра, 

семенящего бега; Рассказать о разновидностях эстафет, зоне передачи. Техника 

эстафетного бега. 

 

Прыжки Специальные беговые упражнения:: с продвижением вперед с высоким 

подниманием бедра, семенящего бега; стартового разгона. Прыжок через 

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

целью отработки движения ног вперед. 

 

Прыжки. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в 

длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. Подвижные игры. 

 Прыжки. Специальные беговые упражнения с продвижением вперед; низкий 



старт и стартовый разгон; прыжки с ноги на ногу («в шаге») с продвижением 

вперед. Прыжок в длину способом «согнув ноги»: совершенствование разбега, 

отталкивания, фазы полета. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на 

результат. 

 

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

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 

метров, девушки – до 12 – 14 метров. 

 

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

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 

метров, девушки – до 12 – 14 метров. 

Спортивные 

игры  

 

Волейбол. Инструктаж ТБ при игре в волейбол. Стойки игрока.  Скачок  с 

безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.) Эстафеты, игровые упражнения. 

 

Волейбол Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, 

вперед, перемещение заданным способом, на определенном участке – 

ускорение, остановка и имитация технических приемов (остановка двойным 

шагом или скачком).Эстафеты, игровые упражнения. Развитие 

координационных способностей. 

 

Волейбол Передача  над собой на месте, в движении и после перемещения и 

остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в 

парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, 

назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, 

наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; 

чередование передачи сверху – прием снизу. 

 

Волейбол Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в 

движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с 

передачей над собой; передача мяча в парах: над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку. Учебная игра. 

 

Волейбол Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 

Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте. Прием мяча 

снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером 

(расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи 

сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  Учебная игра. 

 

Волейбол Передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу 

двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 

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

снизу. Учебная игра.Волейбол Передача мяча в парах: встречная; над собой – 

партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием 

мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером 

(расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи 

сверху – прием снизу. Учебная игра. 

 

Волейбол. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в 

парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки);  

подача через сетку из – за лицевой линии. 

   

Волейбол. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в 

парах на точность ; подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – 

за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра. 

 Волейбол Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика 



свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски 

набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

 

Волейбол Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в 

парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); 

подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии. 

Прием и передача мяча.  Учебная игра. 

 

Баскетбол Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. 

Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с 

мячом прыжком после ведения. Правила игры. 

 

Баскетбол Бег с изменением направления и скорости. Повороты на месте без 

мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с мячом прыжком после 

ведения. Терминология игры в баскетбол.Б 

 

Баскетбол Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя 

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

продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из приседа. 

 

аскетбол Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением 

скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра. 

 

Баскетбол Комплекс упражнений в движении. Ловля и передача мяча двумя 

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

продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге). 

Гимнастика 

 

Строевые упражнения  Инструктаж по охране труда во время занятий 

гимнастикой. Современные системы физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их 

оздоровительное и прикладное значение. Упражнения на гибкость. 

 

Висы. Строевые упражнения   Современные системы физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их 

оздоровительное и прикладное значение. Упражнения на гибкость. 

 

Висы. Строевые упражнения.   Современные системы физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их 

оздоровительное и прикладное значение. Упражнения на гибкость.Висы. 

Строевые упражнения Подтягивание в висе на перекладине, в висе лежа. В висе  

поднимание согнутых в коленях ног с последующим их выпрямлением и 

опусканием. 

 

Висы. Строевые упражнения.   Современные системы физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их 

оздоровительное и прикладное значение. Упражнения на гибкость. 

 

Висы. Строевые упражнения Вис завесом одной ногой. Вис на согнутых руках. 

Висы согнувшись и прогнувшись. Вис на подколенках. 

 

Акробатика. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с 

поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами. 

Стойка на голове и руках силой (м.). Опускание в «мост» и вставание с «моста» 

с помощью(д). Разучить преодоление полосы препятствий. Подвижные игры.. 

 

Акробатика Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой 

(м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами. Стойка на голове 

и руках силой (м.). Опускание в «мост» и вставание с «моста» с помощью(д). 

Разучить преодоление полосы препятствий. Подвижные игры. 

 

Акробатика Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой 

(м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в 

«мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Разучить преодоление полосы 



препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек, 

каната (2—3 препятствия). Подвижные игры. 

 

Акробатика. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с 

поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). 

Опускание в «мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Кувырок назад в 

полушпагат (девочки). 

 

Опорные прыжки. ,согнув ноги(мальчики).Прыжок ноги врозь (девочки).ОРУ с 

предметами.Эстафеты.Прикладное значение гимнастики.Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

Опорный прыжок Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжка 

согнув ноги (мальчики).Прыжок ноги врозь (девочки) 

 

Опорный прыжок Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжка 

согнув ноги (мальчики).Прыжок ноги врозь (девочки) 

 

Развитие координационных способностей. Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек, (2-3 препятствия). Упражнения в равновесии. 

 

Развитие координационных способностей. Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек,(2-3 препятствия). Упражнения в равновесии. 

 

Развитие силовых способностей. Совершенствование строевых упражнений и 

перестроений на месте и в движении. 

 

Развитие силовых способностей. Лазанья, перелезания, подтягивание в висе на 

перекладине (м.), в висе лежа (д). 

 

Развитие скоростно-силовых способностей.  Лазанье по наклонной скамейке, 

лестнице или доске и др.Совершенствование техники: спрыгивания; ходьбы на 

носках укороченными и приставными шагами с движениями рук. 

 

Развитие гибкости Преодоление полосы препятствий с включением бега, лаза-

ния, прыжков, гимнастических скамеек, каната (2—3 препятствия). Подвижные 

игры: «Попади в мяч», «Запрещенное движение». 

Лыжная 

подготовка  

  Освоение техники лыжных ходов. Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. 

Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с 

изменением  стоек. Дистанция – 1км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с 

изменением  стоек. Применение изучаемых способов передвижения на 

дистанции 1 км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности (уступа и выступа). Подвижная игра. 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный двухшажный ход 

(совершенствование), переход от попеременного двухшажного хода к 

одновременным ходам, подъем скользящим  шагом. 

 Совершенствование техники лыжных ходов. Переход от попеременного 

двухшажного хода к одновременным ходам. Спуск с изменением  стоек, подъем 

«елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Переход 

от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам. Спуск с 

изменением  стоек. подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжами. 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 



Одновременный двухшажный ход коньковый ход без палок. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». Применение изучаемых способов передвижения 

на дистанции. 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 Совершенствование техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом» 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в разной стойке. Поворот «плугом». Применение изучаемых 

способов передвижения на дистанции от  2 км  до 3 км . 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный двухшажный ход., переход 

от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности, поворот  упором двумя лыжами. Поворот 

«плугом».  Применение изучаемых способов передвижения на дистанции - 2 км 

. 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности, подъем «елочкой», «лесенкой»; Поворот 

«плугом».  Дистанция – 2 км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 Совершенствование  техники лыжных ходов. Совершенствование техники 

подъемов, торможения и поворотов. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый 

ход. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции от  2 км до 3 

км 

 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности (уступа и выступа); подъем «елочкой», 

«лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Применение изучаемых способов 

передвижения на дистанции от 1 до 2 км (д.), от 1,5 до 3 км (м.). 

 Техника лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот 

упором двумя лыжами. Дистанция – 2 кмТехника лыжных ходов. 

Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода 

к одновременным ходам, преодоление мелких неровностей поверхности ; 

подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Дистанция – 2 

км 

 Техника лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход, переход от 

попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; подъем «елочкой», «лесенкой»; поворот 

упором двумя лыжамиО 

 Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

 Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 



двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. 

Элементы 

единоборств  

 Овладение техникой приемов. Инструктаж по ТБ. Правила поведения 

учащихся. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы. 

 Овладение техникой приемов. Правила поведения учащихся. Стойки и 

передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. Подвижные 

игры с элементами борьбы. 

 Овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки и самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы. 

 Овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки и самостраховки. 

 Овладение техникой приемов.  Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы. 

 Овладение техникой приемов.  Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры. 

 Овладение техникой приемов. Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с элементами борьбы. 

Спортивные 

игры  

 Баскетбол. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке 

со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Учебная игра. 

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

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

головы после двух шагов. Тактика свободного нападения. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча. 

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

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения.  Сочетание приемов: ловля мяча 

на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок 

одной рукой от головы после двух шагов. Учебная игра. 

 Баскетбол Специальные беговые упражнения. Ловля мяча на месте – обводка 

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

после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. 

 Футбол Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    

игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, 

ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

 Футбол Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    

стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу 

внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). 



Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

 Футбол Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением 

направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением 

защитника, обыгрыш сближающихся противников. 

 Футбол Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами 

на точность (меткость) попадания мячом в цель. 

 Футбол Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и 

выбивание мяча. Игра вратаря. 

 Футбол Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование 

корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

  Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения 

с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 

2:1 с атакой и без атаки ворот 

 Футбол Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения 

с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 

2:1 с атакой и без атаки ворот 

 Футбол. Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках 

разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Легкая 

атлетика 

 

Спринтерский бег ОРУ в движении. Строевые и порядковые упражнения: 

совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в 

движении. Комплекс подготовительных упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств. Бег с низкого старта. Отработка ста 

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

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

расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с 

места и с шага.. 

 Спринтерский бег Комплекс подготовительных упражнений для развития 

подвижности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, 

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

 Спринтерский бег Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.\ 

 Бег на результат 60 м. ОРУ .Специальные беговые упражнения.Развитие 

скоростных качеств. 

 Метание.  Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 

х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность с 3-5 шагов. 

 Прыжки .  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие 

(с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед.Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на 

дальность с 3-5 шагов. 

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

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

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

целью отработки движения ног вперед. 

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

упражнения.  Совершенчтвование прыжока через препятствие (с 5 -7 беговых 

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

вперед 

 Бег по пересеченной местности. Кроссовый бег по пересеченной местности, 

прилегающей к школе. Преодоление полосы препятствий с использованием 

бега, ходьбы, прыжков. Подвижные игры. 

 Бег по пересеченной местности ОРУ в движении. Беговые упражнения. Бег со 



сменой скорости и направления, семенящий бег на месте и в движении. Бег в 

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

игры.Разучивание двухсторонней игры с заданиями.Первые спортивные клубы 

в дореволюционной России.  

 Бег по пересеченной местности Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 

Спортивная 

игра (Лапта)  

 Инструктаж по Т.Б Выполнение комплекса ОРУ на месте.Совершенствование с 

техникой защиты: стойки, ловля 

мяча,передачамяча,осаливание,переосаливание.Игры "Перестрелка","Вызов". 

 Совершенствование навыков в двухсторонней игре с заданиями.   

 ОРУ на месте.Закрепление технический действий в 

нападений:стойки,перемешения,виды хвата биты,удары 

битой,перебежки.Учебная игра. 

 ОРУ на месте.Совершенствование навыков в  двухсторонней игре с 

заданием.Физкультура и спорт в Российской Федерации на современом этапе. 

 

 

 

 

 


