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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная рабочая программа разработана в соответствии с основными положениями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, основана на программе по предметной линии учебников В.И. Ляха и 

обеспечена учебником для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 8-9 

классы» (М.: Просвещение,2016г) и «Физическая культура 7 классы» (М.: 

Просвещение,2016г). 

 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную 

область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является 

основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения 

- физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй 

половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения 

и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по 

физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), 

физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, 

подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические 

слёты и походы) — достигается формирование физической культуры личности. Она 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, овладение основными' видами физкультурно - спортивной 

деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

 СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (утверждены 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28); 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

(утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2); 

 учебного  плана  СОГБОУ «Красноборская санаторно-лесная школа»  на 2022– 

2023 учебный год;  

Основной образовательной программы основного общего образования СОГБОУ 

«Красноборская санаторно-лесная школа». 

На основании Методических рекомендаций Министерства Просвещения Российской 

Федерации от 19.03.2020 г. № ГД-39/04, приказа директора СОГБОУ «Красноборская 

санаторно-лесная школа» от 25.03.2020 г. № 57 дополнить раздел «Пояснительная 

записка» рабочей программы по предмету «Физическая культура» 5-9 классы абзацем 

следующего содержания: 

Наряду с традиционными формами организации учебного процесса, при реализации 

программы по предмету «Физическая культура» в 6-9 классах, возможно применение 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий (ЭО и ДОТ) с 

использованием следующих организационных форм учебной деятельности: 

 Лекции; 

 Консультации; 

 Семинар; 

 Контрольная работа; 

 Самостоятельная внеаудиторная работа; 
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Сопровождение предметного дистанционного курса может осуществляться в 

следующих режимах: 

 Тестирование on-line; 

 Консультации on-line; 

 Предоставление методических материалов; 

 Сопровождение off-line (проверка тестов, контрольных работ, различные 

виды текущего контроля и промежуточной аттестации). 

В данной программе предусмотрены занятия на свежем воздухе. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-

ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных 

учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре 

в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном 

государственными образовательными стандартами, а также дополнительных 

(факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах 

дополнительных образовательных программ. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 

самоопределения. 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется как 

формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, 

включённый в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В 

свою, очередь специфической целью школьного физического воспитания является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной 

школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, 

воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

•обучение основам базовых видов двигательных действий; 

•дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

•формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

•выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

•углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

•воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

•выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 
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отделения, капитана команды, судьи; 

•формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

•воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

•содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции; 

•формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

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

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного 

образования и необходимость решения вышеназванных задач образования обучающихся 

7-9 классами и области физической культуры, основными принципами идеями и  

подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и 

гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный 

подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение 

межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем 

и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном 

раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе использования 

широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем 

двигательных и психических способностей; изменении сути педагогических отношений, 

переход от подчинения к сотрудничеству. 

Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с 

наличным опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей. 

Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной 

трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей 

деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и 

результатов этой деятельности. 

Деятелъностный подход заключается в ориентировании ученика не только на 

усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 

творческого потенциала ребёнка. Это переход от вербальных методов и форм передачи 

готовой информации, пассивности обучающихся на занятиях к активному усвоению 

знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения 

и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и 

творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого 

развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и 

всестороннего развития координационных способностей, методики программно-

алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая 

тренировка и др.); развитии навыков учебного труда; широком использовании 

компьютеров и других новых технических средств. 

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было 

consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
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положено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого 

к сложному. 

Задачу формирования целостного мировоззрения обучающихся,  всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в 

сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных 

связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, 

гигиены, физиологии, психологии и др. 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания предмета. 

На уроках физической культуры в 7 - 9 классах решаются основные задачи, стоящие 

перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных 

занятий в этих классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, 

включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, 

элементы единоборств, лыжная подготовка, плавание). Углубляются знания о личной 

гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма 

(дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных 

качеств. На уроках физической культуры обучающиеся 7 - 9 классов получают 

представления о физической культуре личности, её взаимосвязи с основами здорового 

образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время 

изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных 

видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и 

оказания первой помощи при травмах. 

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего 

развития координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота 

перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и 

кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, 

гибкости), а также сочетание этих способностей. 

Большое значение в подростковом возрасте придаётся решению воспитательных 

задач: выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентации на 

здоровый образ жизни. На уроках физической культуры учитель должен обеспечить 

овладение обучающими организаторскими навыками проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать формированию у 

подростков адекватной оценки их физических возможностей и мотивов к 

самосовершенствованию. 

Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания 

волевых качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, 

чувство ответственности), а также нравственных и духовных сторон личности, таких, как 

честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим 

учебный материал программы позволяет учителю содействовать развитию у обучающих 

психических процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления. 

В основной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с 

образовательно-познавательной направленностью; с образовательно-обучающей 

направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки по 

своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как 

комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач) и как 

целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи). 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают 

необходимые знания, знакомятся со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. 

На этих уроках учащиеся активно используют учебники по физической культуре, 

различные дидактические материалы и методические разработки учителя. 
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Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются 

преимущественно для обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На 

этих же уроках осваиваются также знания, которые относятся к предмету обучения 

(например, терминология избранной спортивной игры, техника выполнения 

соответствующих приёмов, тактика игры и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу 

целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, здесь решаются задачи 

направленного развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. 

На них следует соблюдать соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии 

разных физических способностей и одной физической способности, когда применяются 

упражнения более общей и специальной направленности. Показатели объёма, 

интенсивности и координационной сложности используемых упражнений должны 

постепенно повышаться в соответствующем цикле тренировочных уроков. На уроках с 

образовательно-тренировочной направленностью школьникам необходимо сообщать 

также сведения о физической подготовке, физических способностях, показателях их 

развития у подростков от 11 до 14 лет, физической нагрузке и её влиянии на развитие 

разных систем организма. Кроме этого, на этих уроках учащиеся должны получать 

сведения о способах контроля величины и функциональной направленности физической 

нагрузки, о способах ее регулирования в процессе выполнения разных физических 

упражнений. 

В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента 

обучающегося, условиями проведения занятий определяются содержание учебного 

материала, методы и средства обучения и воспитания, способы организации занятий. 

Высокая активность и сознательная работа обучающихся на уроке достигается чёткой 

постановкой общей цели физического воспитания в школе, педагогических задач по 

освоению конкретного раздела или темы программы, а также в результате обучения 

детей двигательным действиям (навыкам), освоения теоретических и методических 

знаний в области физической культуры, приобретения умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность и достижения 

соответствующего уровня двигательных способностей. Усилению мотивации занятий на 

уроках способствует привлечение подростков к судейству, руководству командой или 

отделением, помощи в обучении, подготовке и организации занятий, демонстрации 

упражнений. Интерес к уроку физической культуры обеспечивается применением 

различных технических средств обучения, соответствующих возрасту тренажёров, 

нестандартного оборудования, творческих заданий и самостоятельных занятий. 

Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретённых в 

начальной школе простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого 

процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготовительных 

упражнений, расчленённого и целостного методов обучения, интенсивных методов 

обучения (проблемное и программированное обучение, метод сопряжённого обучения и 

развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.). 

В среднем школьном возрасте (с 10—11 лет) техническое и технико-тактическое 

обучение и совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием 

координационных способностей. В соответствии с дидактическими принципами 

(последовательность, систематичность и индивидуализация) учитель физической 

культуры должен приучать обучающихся к тому, чтобы они выполняли задания на 

технику или тактику прежде всего правильно (т. е. адекватно и точно). Затем необходимо 

постепенно увеличивать требования к быстроте и рациональности выполнения 

изучаемых двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении 

упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело переходить 

от стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и соревновательному 

методам. 

В свою очередь, в данный период жизни детей развитие координационных способностей 
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необходимо органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых 

способностей, а также выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя физической 

культуры должны постоянно применять общеразвиваюшие и специально-развивающие 

координационные упражнения и чередовать их с упражнениями, воздействующими на 

указанные кондиционные способности. 

В 7-9 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо 

учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, 

осуществлении процесса-воспитания. В этой связи для группы школьников или 

отдельных обучающихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения 

программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и 

индивидуальный подход особенно важен для обучающихся, имеющих низкие и высокие 

результаты в области физической культуры. 

При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем 

в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. При 

соответствующих условиях целесообразно объединять параллельные классы для 

раздельного обучения мальчиков и девочек. 

В подростковом возрасте усиливается значимость обучения обучающихся знаниям по 

физической культуре, формы передачи которых на уроке зависят от содержания самих 

занятий, этапа обучения, условий проведения занятий и других факторов. Наиболее 

целесообразно сообщение знаний увязывать с освоением и совершенствованием 

конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, 

формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся руководством к 

действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении 

закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично 

включены в разнообразную деятельность обучающихся. Знания надо сообщать таким 

образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность обучающихся. Одним 

из возможных методических требований к сообщению знаний является реализация в 

практике межпредметных связей с другими общеобразовательными предметами (физикой, 

биологией, химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом 

возрасте очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности 

(проблемное и программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная 

работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение 

знаний учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и письменного 

опроса, специальных заданий по применению знаний на практике. 

Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании 

нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности 

личности подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, 

интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям. 

Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре 

необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм 

учащегося должен соответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. 

При наличии определённых условий целесообразно приучать школьников заниматься 

босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач на уроке важно связать с 

воспитанием ценностных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил 

личной гигиены вне стен школы. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 
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Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающим с 

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

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Через реализацию модуля «Школьный урок» рабочая программа по учебному 

предмету «Физическая культура» в 7-9 классах выполняет воспитательную функцию. 

Реализация воспитательного потенциала урока «Физическая культура» предполагает 

следующее: 

  установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию обучающимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

  побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

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

учебной дисциплины и самоорганизации; 

 привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией 

– инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее 

поводу, выработки своего к ней отношения; 

 использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

«Физическая культуры» через демонстрацию детям примеров ответственного, 

гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

 применение на уроке интерактивных форм работы обучающихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию школьников; 

дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 

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

школьников командной работе и взаимодействию с другими детьми; 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

детей к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в 

классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока; 

 организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

 инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения. 

Понятийная база и содержание предмета основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

•требований к результатам освоения образовательной программы основного общего 

образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного 

общего образования; 

•Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

•Закона «Об образовании»; 
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•Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

•примерной программы основного общего образования; 

•приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889; 

•Федеральный закон  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. (с 

изменениями и дополнениями); 

•Федеральный закон  "О внесении изменений в Федеральный закон "Об образовании в 

Российской Федерации" по вопросам воспитания обучающихся" от 31.07.2020 г. № 304 

•Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. № 1897 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования", с учетом федеральной основной образовательной программы 

основного общего образования.  

•«Охрана здоровья обучающихся», включая определение оптимальной учебной 

нагрузки, режима учебных занятий, создание условий для профилактики заболеваний 

и оздоровления обучающихся; способствует решению задач, определённых в 

Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период 

до 2030 г. и Межотраслевой программе развития школьного спорта до 2024 г., и 

направлена на  достижение  национальных  целей развития Российской Федерации, а 

именно: а) сохранение населения, здоровье и благополучие людей; б) создание 

возможностей для самореализации и развития талантов. 

 

 МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Предмет «Физическая культура» изучается в СОГБОУ «Красноборская санаторно-

лесная школа» с 7 по 9 класс из расчета 3 часа в неделю с 7 по 9 класс из расчёта 3 ч в 

неделю: в 7 классе — 102 ч (2ч – обязательная часть, 1ч - часть, формируемая 

участниками образовательных отношений), в 8 классе – 102ч ( 1ч – обязательная часть, 2ч 

- часть, формируемая участниками образовательных отношений), в 9 классе – 102ч (1ч – 

обязательная часть, 2ч - часть, формируемая участниками образовательных отношений). 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час 

учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной 

активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 

физического воспитания». 

Промежуточная аттестация по предмету «Физическая культура» в 7-9 классах 

проводиться в конце учебного года согласно календарного учебного графика СОГБОУ 

«Красноборская санаторно-лесная школа» на 2023-2024 учебный год. 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

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

достижение обучающими личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по 

предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр. 
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Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, 

работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 

средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи 

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 
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своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать 

выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

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

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  
Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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; использовать занятия 

физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 
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 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 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 движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия самбо; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол 

и лапту в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

 

 

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; 
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 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 

 
СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре  

Здоровый образ жизни человека. Основы формирования культуры тела, культуры 

движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической культурой в 

формировании личности. Общие представления об оздоровительных системах 

физического воспитания.  Активный отдых и формы его организации средствами 

физической культуры. Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора 

физических упражнений и физических нагрузок. Общие представления о 

работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и 

повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими 

упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и 

дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и 

дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления). История зарождения древних 

Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения 

Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 

Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Зарождение борьбы Самбо в России. Самбо во время Великой Отечественной Войны. 

Самбо и ее лучшие представители. Развитие Самбо в России. Успехи российских 

самбистов на международной арене. Понятие общей и специальной физической 

подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. Техника двигательных действий 

(физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным 

опытом человека. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-

оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов 

физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 
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соревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на 

примере одного из видов спорта). 

Способы физкультурной деятельности. 

Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной 

физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по 

совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию 

физических качеств (на примере одного из видов спорта). Наблюдения за режимами 

физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. 

Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе 

тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).  

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов 

спорта в качестве судьи или помощника судьи). Составление и выполнение 

индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики 

плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний 

здоровья, физического развития и физической подготовленности). Составление и 

проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных 

систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 

физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, 

самочувствию). Проведение утренней зарядки и физкультурных пауз, занятий 

оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и 

релаксации. Составление и проведение самостоятельных занятий по видам испытаний и 

самоподготовки к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО». 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, 

профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем 

дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и 

аэробики. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие 

индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, 

остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). Лыжные 

прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег 

(ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и 

кровообращения). Физические упражнения туристической подготовки: преодоление 

искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов 

ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания, передвижения в висе и упоре, 

передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. Составление и 

выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, 

профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных 

показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). Составление 

и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных 

систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 

физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, 

самочувствию). Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной 

ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. 
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Спортивно-оздоровительная деятельность  

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол».  

Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; повороты. 

Основные стойки и специальная техника передвижений футболиста. Приемы техники 

владения мячом и основные способы их выполнения. Ведение, приём и передача мяча; 

дриблинг футболиста, взаимодействия игроков; упражнения с мячом и без мяча, 

индивидуально, в парах, в тройках, в группах; техника удара по мячу, жонглирование 

мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, отбирание мяча у соперника, обманные 

движения; остановка летящего мяча, групповые обманные действия. Взаимодействия 

игроков в нападении. Длинный пас, игра в стенку, контроль мяча, завершение действия 

или контратака, игра в одно касание. Техническая подготовка. Техника передвижения 

полевого игрока и вратаря. Техника игры полевого игрока. Техника игры вратаря. Техника 

движений и ее основные показатели. Формирование тактического мышления. Тактика 

игры полевого игрока: тактика нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря.  

Подвижные игры: «борьба за мяч»; «гонка мячей по кругу»; «смена скорости и 

направления движения в беге»; «финты корпусом»; «чехарда»; «пятнашки».  Эстафеты с 

элементами футбола. Двусторонняя игра. 

Раздел «Баскетбол».  

Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Освоение различных 

способов передвижения с техническими приемами. Ловля и передачи мяча различными 

способами, в том числе в движении. Ведение мяча левой и правой рукой с изменением 

скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с асинхронным ритмом 

движений руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. «Пятнашки» с ведением. 

Ведение мяча с использованием зрительных ограничений. Броски мяча одной (двумя) 

руками сверху. Броски мяча одной рукой сверху в прыжке; с места; в движении. Броски 

перечисленными способами со средних дистанций; по направлению прямо перед щитом; с 

сопротивлением защитника. Разнообразные исходные положения перед броском. Броски 

левой и правой рукой. Штрафные броски. Обманные движения. Противодействия 

защитника броску мяча в корзину. Освоение тактических действий.  

Подвижные игры - «перестрелка», «мяч ловцу», «10 передач», «муравейник», 

«обгони мяч», «салки распасовки мячом», «часики». Игры – задания. Двусторонняя игра. 

Раздел «Гимнастика».  

Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Освоение гимнастических упражнений и 

комбинаций на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, 

передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. 

Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, аэробные 

движения.  

Модуль 3. Лёгкая атлетика. 

Совершенствование навыков ходьбы. Техника бега. Ускорение с переходом в бег 

по инерции. Специальные беговые упражнения и задания с различными акцентами. 

Совершенствование навыков бега.  Кросс по слабопересечённой местности. Прыжки на 

одной ноге; на двух ногах; с ноги на ногу; на месте; с поворотами; с продвижением вперёд 

и назад; со скакалкой. Прыжки в высоту; в длину; с места; с разбега.  Прыжки через 
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естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах.  

Метание малого мяча различными способами. Броски набивного мяча различными 

способами. 

Вариативный блок. 

Модуль 4. Лыжная подготовка. 

Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – двушажный и 

четырёхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). 

Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания 

руками (с махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход, 

попеременный двухшажный  коньковый ход. Упражнения, направленные на 

согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и коньковых 

ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Преодоление подъемов 

«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.  Торможение 

«плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в 

движении.  

Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», соревнование-эстафеты 

«слалом на равнине», эстафеты. 

Модуль 5. Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные 

особенности (пример: игра «Лапта»). 

Общеразвивающие и специальные упражнения. Специальные имитационные 

передвижения, прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания на одной и двух ногах по 

сигналу.  Хват биты. Упражнения с битой, имитационные удары битой. Упражнения с 

теннисным мячом: подбрасывание вверх, ловля, броски мяча из разных положений с 

различными перемещениями; жонглирование. Удары мяча битой: сверху, сбоку, снизу; на 

точность и дальность. Удары за контрольную линию. Упражнения для совершенствования 

тактики игры в защите. Ловля мяча с подачи. Передача и ловля мяча с перемещением. 

Пространственные упражнения, выбор позиции в поле, согласованность действий в игре. 

Игры с мячом, эстафеты. Учебные и соревновательные игры. Двусторонняя игра. 

 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне основного 

общего образования. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется 

с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти 

особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств 

характера, темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные 

способности и возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные 

условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках 

физической культуры полностью зависит от профессиональной компетентности и 

методического мастерства учителя. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья 

осуществляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые  применяют для оздоровления и 

укрепления организма, повышения физической работоспособности и 



17 
 

психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, 

корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно 

укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого 

пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие 

правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации 

движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на 

восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних 

конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, 

создания условий отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного 

движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением 

конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и 

темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные 

упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и 

спокойным), а также с использованием надувных игрушек и мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных 

игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, 

ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой 

(средней) интенсивности. Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с 

подбором партнеров с одинаковой физической подготовленностью;  

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и 

ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда на 

велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на 

занятиях и категории обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых 

упражнений (комплексов), сокращением их длительности и количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и 

задержкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с 

преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет определять и 

регулировать нагрузку в процессе занятия. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7-9 КЛАССЫ 



19 
 

№       Общий раздел Кол-во 

часов 

Основные виды деятельности 

 6-9 класс 102  

1. Базовая часть 75  

1.1 Знания о физической 

культуре 

В 

процессе 

урока  

 

1.2 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 Выполнять наклоны из положения сидя; 

Подтягивание на высокой перекладине; 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

Подъем туловища из положения лежа; Прыжок 

на скакалке. 

1.3 Легкая атлетика 21 Выполнять челночный бег 3х10м; Бег 30м, 60м, 

1000м; Прыжки в длину с места; Прыжок в 

высоту с разбега; Метание набивного мяча; 

Прыжок в длину с разбега. 

1.4 Лыжная подготовка 18 Преодолевать дистанцию 1500м 

1.5 Спортивные игры (волейбол) 18 Выполнять стойки и передвижения игрока. 

Комбинации из разученных перемещений. 

Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

2. Вариативная часть 27  

2.1 Спортивные игры 

(баскетбол) 

18 Выполнять  сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками 

от головы с места с сопротивлением. Передача 

мяча одной рукой от плеча на месте. Личная 

защита. 

2.2 Спортивные игры (мини-

футбол) 

9 Выполнять стойки игрока, перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперёд, 

ускорения.  Удары по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней стороной  стопы и  

средней частью подъёма. Учебная игра. 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7-9 КЛАССЫ 

9 КЛАСС 

№ 

уро

ка 

Дата 

проведен

ия 

Тема урока 

 

                                      

Основные виды деятельности обучающих 

 

Легкая атлетика (13ч) 

1  Спринте

рский 

бег, 

эстафетн

ый бег (7 

ч) 

Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(30-60 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Инструктаж по Т/Б. Развитие скоростных 

качеств. 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (60м) 

 

 

 

 

2    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростных 

качеств 

3    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

 4    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (60м) 

5    Низкий старт (30-40 м). Бег но дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (60м) 

6   Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м).  
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Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

 

7    Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

 

 

 

Уметь: выполнять прыжок в длину с 11-13 

беговых шагов. 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь: пробегать дистанцию (1000м – д – 

1500м – м) 

 

 

 

Уметь: играть в мини-футбол, выполнять 

перемещения в стойке, ускорения. 

 

 

 

Уметь: выполнять удары по воротам, на 

точность, по неподвижному мячу. 

 

 

 

 

 

 

8   Прыжок 

в длину 

способом 

«согнув 

ноги». 

Метание 

мяча (4 

ч) 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростно-

силовых качеств 

9   Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения 

 

10    Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. 

Приземление. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

11      Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания 

мяча с разбега 

12    Бег на 

средние 

дистанци

и (2 ч) 

Бег (1000 м - д., 1500 м -м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости 

13       Бег (1000 м - д., 1500 м -м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости 

Спортивная игра (футбол) 9ч 
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14  Спортив

ная игра 

(Футбол) 

9ч 

Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке приставными 

шагами боком и спиной вперёд, ускорения. 

 

 

 

Уметь: играть в волейбол, выполнять 

стойку и перемещения игрока, передачу 

мяча над собой во встречных колоннах. 
15       Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней 

стороной  стопы и  средней частью подъёма. Учебная игра. 

16       Ведение мяча по прямой, с изменением направления 

движения и  скорости ведения без сопротивления защитника. 

17       Удары по воротам на точность попадания в цель.  Учебная 

игра. 

18       Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная игра. 

19       Комбинации из освоенных элементов (ведения, удара по 

воротам). Учебная игра. 

20       Комбинации из освоенных элементов техники перемещений 

и владения мячом. 

21       Тактика свободного нападения. Позиционное  нападение без 

изменения позиций игроков. Учебная игра. 

22       Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек в 

футболе. Учебная игра. 

Спортивная игра (волейбол 3ч) 

23  Спортив

ная игра 

(волейбо

л) 3ч 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрошенным правилам 

24       Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам 
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25       Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам 

Гимнастика (18ч) 

26  Висы. 

Строевые 

упражнен

ия (6 ч) 

Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор 

толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей. Техника безопасности 

Уметь: выполнять строевые упражнения, 

подтягивание в висе. 

27        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем 

переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 

 

28        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем 

переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 

 

     

29 

       Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками 

(м.). Махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

 

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

в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками 

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

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

31     Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в 

висе. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой 

 

   

32 

   Опорный 

прыжок. 

Строевы

е 

упражне

ния (6 ч) 

Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. 

Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения, 

опорный прыжок. 

33    Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

34        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

     

35 

      Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

36      Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

37      Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 
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38 

     Акробати

ка, 

лазание 

(6 ч) 

Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату 

в два приема. Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинации из 

разученных элементов. 

39       Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание 

по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

40      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

 41      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

42      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату и шесту в два-три приема. Развитие силовых 

способностей 

 

43    Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ БАСКЕТБОЛ (5Ч) 

44  Спортивн

ые игры 

(Баскетбо

л) 5ч 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным 

правилам, выполнять технические действия 

в игре. 

45     Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 
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способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

46     Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками 

 

 47      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками 

 

48      Передача от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 

Совершенствование физических способностей и их влияние 

на физическое развитие 

 

Лыжная подготовка (18ч) 

49  Лыжная 

подготовк

а (18ч) 

ТБ на занятиях лыжной подготовки. Оказание первой 

помощи при травмах и обморожении. Название 

разучиваемых упражнений и основы правильной техники. 

Уметь: кататься на лыжах, выполнять 

упражнения и проезжать дистанции. 

50       Отталкивание ногой в одновременном одношажном ходе. 

Поворот переступанием в движении на ровной площадке по 

лыжне в форме восьмёрки. Преодоление бугра и подъёмом 

скользящим бегом. 

  

51      Подседание и разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра 

 

     

52 

       Подседание и разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра 

 

53       Подседание и разгибание ноги при отталкивании в  
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одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра 

54     Быстрое разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Согласованность 

движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. 

Поворот упором. 

 

    

55  

       Быстрое разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Согласованность 

движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. 

Поворот упором. 

 

56       Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме 

скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, 

плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

 

57       Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме 

скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, 

плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

 

 

     

58 

       Навал туловища при отталкивании руками в одновременном 

двухшажном коньковом ходе. Выведение плеча в сторону 

поворота одновременно с перемещением массы тела на 

верхнюю лыжу в начале поворота упора. 

 

59       Навал туловища при отталкивании руками в одновременном 

двухшажном коньковом ходе. Выведение плеча в сторону 

поворота одновременно с перемещением массы тела на 

верхнюю лыжу в начале поворота упора. 

 

60      Поворот переступанием в движении по лыжне в форме 

восьмёрки. Разгибание рук при окончании отталкивания в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра . 
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61    

       Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях.  

62       Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в 

одновременных ходах, бесшажном и одношажном. 

Прохождение дистанции 3 км (классическим ходом). 

63        Прохождение дистанции 3 км (коньковым ходом) 

     

64 

     Поворот переступанием в движении по лыжне в форме 

восьмёрки. Разгибание рук при окончании отталкивания в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра. 

65        Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях. 

66       Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях. 

Спортивная игра (баскетбол 13ч) 

67  Спортивн

ая игра 

(Баскетбо

л) 13ч 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным 

правилам, выполнять технические действия 

в игре. 

68      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

 

69      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

    

70   

  Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

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

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

71      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

 

 

 

72      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

   

73 

      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок однойрукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

 

74        Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

75       Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

  

     

76 

     Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей 
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77        Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей 

 

 

78 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей. Учебная игра. 

 

 

 

79 

  Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей. Учебная игра. 

 

Спортивная игра (волейбол 15ч) 

80  Спортивн

ая игра 

(Волейбо

л) 15ч 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол, выполнять 

стойку и перемещения игрока, передачу 

мяча над собой во встречных колоннах. 

81    Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам 

 

82   Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 



31 
 

   

83 

    Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

84   Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

85     Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. 

 

     

86 

    Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 

правилам 

 

87    Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий 

удар после подбрасывания мяча 

 

88   

 

Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

     

89 

  Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

90     Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в  
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тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

91       Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

     

92 

  Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

93    Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по 

упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

 

94     Совершенствование комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. 

Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя 

прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках 

через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика 

свободного нападения 

  

Легкая атлетика (8ч) 
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95  Спринтер

ский бег, 

эстафетн

ый бег (4 

ч) 

Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (70м) 

96     Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). 

Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные 

6беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Правила использования легкоатлетических упражнения 

развития скоростных качеств 

 

97     Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—80м). 

Финиширование   Эстафетный бег. ОРУ Специальные 

беговые упражнения Развитие скоростных качеств 
 

 

      

98 

    Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—80м). 

Финиширование   Эстафетный бег. ОРУ Специальные 

беговые упражнения Развитие скоростных качеств 

 

99   Прыжок 

в 

высоту. 

Метание 

малого 

мяча (4 

ч) 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростно-

силовых качеств 

  

    

10

0  

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

10

1 

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Переход планки. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

10

2 

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Метание мяча (150 

г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 
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упражнения 

 

8 класс 

№ 

уро

ка 

Дата 

проведен

ия 

Тема урока 

 

                                      

Основные виды деятельности обучающих 

 

Легкая атлетика (12ч) 

1  Спринте

рский 

бег, 

эстафетн

ый бег (7 

ч) 

Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(30-60 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Инструктаж по Т/Б. Развитие скоростных 

качеств. 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (60м) 

2    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростных 

качеств 

 

3   Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—80м). 

Финиширование   Эстафетный бег. ОРУ Специальные 

беговые упражнения Развитие скоростных качеств 

 

4    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

 5    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (60м) 
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6    Низкий старт (30-40 м). Бег но дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (60м) 

7    Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

 

 

8  Бег на 

средние 

дистанци

и (1ч) 

Бег (1000 м - д., 1500 м -м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости 

Уметь: пробегать дистанцию (1000м – д – 

1500м – м) 

9   Прыжок 

в длину 

способом 

«согнув 

ноги». 

Метание 

мяча (5 

ч) 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростно-

силовых качеств 

Уметь: выполнять прыжок в длину с 11-13 

беговых шагов. 

 

 

 

 

10   Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения 

 

11   Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Метание мяча (150 

г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

Уметь: играть в мини-футбол, выполнять 

перемещения в стойке, ускорения. 

 

 

12    Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. 

Приземление. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

13      Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания 

мяча с разбега 

Спортивная игра (футбол) 9ч 
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14  Спортив

ная игра 

(Футбол) 

9ч 

Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке приставными 

шагами боком и спиной вперёд, ускорения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уметь: выполнять удары по воротам, на 

точность, по неподвижному мячу. 

15       Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней 

стороной  стопы и  средней частью подъёма. Учебная игра. 

16       Ведение мяча по прямой, с изменением направления 

движения и  скорости ведения без сопротивления защитника. 

17       Удары по воротам на точность попадания в цель.  Учебная 

игра. 

18       Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная игра. 

19       Комбинации из освоенных элементов (ведения, удара по 

воротам). Учебная игра. 

20       Комбинации из освоенных элементов техники перемещений 

и владения мячом. 

21       Тактика свободного нападения. Позиционное  нападение без 

изменения позиций игроков. Учебная игра. 

22       Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек в 

футболе. Учебная игра. 

Спортивная игра (волейбол 3ч)  

 

 

Уметь: играть в волейбол, выполнять 

стойку и перемещения игрока, передачу 

мяча над собой во встречных колоннах. 

23  Спортив

ная игра 

(волейбо

л) 3ч 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрошенным правилам 

24     Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощеным правилам 
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25   Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощеным правилам 

Гимнастика (18ч) 

26  Висы. 

Строевые 

упражнен

ия (6 ч) 

Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор 

толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей. Техника безопасности 

Уметь: выполнять строевые упражнения, 

подтягивание в висе. 

27        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем 

переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 

 

28        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем 

переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 

 

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

в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками 

(м.). Махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

 

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

в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

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

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

31     Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в 

висе. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой 

 

32    Опорный 

прыжок. 

Строевые 

упражнен

ия (6 ч) 

Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. 

Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения, 

опорный прыжок. 

33    Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

34        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

     

35 

      Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

36      Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

37      Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 
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38 

     Акробати

ка, 

лазание 

(6 ч) 

Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату 

в два приема. Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять комбинации из 

разученных элементов. 

39       Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание 

по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

40      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

41      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

42      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату и шесту в два-три приема. Развитие силовых 

способностей 

 

43    Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ БАСКЕТБОЛ (5Ч) 

44  Спортивн

ые игры 

(Баскетбо

л) 5ч 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным 

правилам, выполнять технические действия 

в игре. 

45     Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 
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способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

46     Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками 

 

47      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками 

 

48 

 

 

 

 

     Передача от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 

Совершенствование физических способностей и их влияние 

на физическое развитие 

 

 

Лыжная подготовка (18ч) 

49  Лыжная 

подготовк

а (18ч) 

ТБ на занятиях лыжной подготовки. Оказание первой 

помощи при травмах и обморожении. Название 

разучиваемых упражнений и основы правильной техники. 

Уметь: кататься на лыжах, выполнять 

упражнения и проезжать дистанции. 

50       Отталкивание ногой в одновременном одношажном ходе. 

Поворот переступанием в движении на ровной площадке по 

лыжне в форме восьмёрки. Преодоление бугра и подъёмом 

скользящим бегом. 

  

51      Подседание и разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра 

 

  

52 

       Подседание и разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра 

 

53       Подседание и разгибание ноги при отталкивании в  
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одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра 

54     Быстрое разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Согласованность 

движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. 

Поворот упором. 

 

    

55  

       Быстрое разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Согласованность 

движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. 

Поворот упором. 

 

56       Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме 

скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, 

плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

 

57       Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме 

скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, 

плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

 

 

     

58 

       Навал туловища при отталкивании руками в одновременном 

двухшажном коньковом ходе. Выведение плеча в сторону 

поворота одновременно с перемещением массы тела на 

верхнюю лыжу в начале поворота упора. 

 

59       Навал туловища при отталкивании руками в одновременном 

двухшажном коньковом ходе. Выведение плеча в сторону 

поворота одновременно с перемещением массы тела на 

верхнюю лыжу в начале поворота упора. 

 

60      Поворот переступанием в движении по лыжне в форме 

восьмёрки. Разгибание рук при окончании отталкивания в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра . 
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61           Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях.  

62       Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в 

одновременных ходах, бесшажном и одношажном. 

Прохождение дистанции 3 км (классическим ходом). 

63        Прохождение дистанции 3 км (коньковым ходом) 

     

64 

     Поворот переступанием в движении по лыжне в форме 

восьмёрки. Разгибание рук при окончании отталкивания в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра. 

65        Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях. 

66       Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях. 

Спортивная игра (волейбол 3ч) 

67  Спортивн

ая игра 

(волейбо) 

3ч 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам 

Уметь: играть в волейбол, выполнять 

стойку и перемещения игрока, передачу 

мяча над собой во встречных колоннах. 

68   Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам 

 

69   Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

Спортивная игра (баскетбол 9ч) 
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70 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивн

ая игра 

(Баскетбо

л) 9ч 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей. 

 

Уметь: играть в баскетбол по упрощенным 

правилам, выполнять технические действия 

в игре. 

71   Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

72 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

73   Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок однойрукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

 

74      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

75     Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

76      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

 



44 
 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

77      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

   

78 

      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок однойрукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

 

 

Спортивная игра (баскетбол 4ч) 

79  Спортивн

ая игра 

(баскетбо

л) 4ч 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

80   Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей 

 

81   Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей. Учебная игра. 
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82   Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

Спортивная игра (волейбол 12ч) 

83  Спортивн

ая игра 

(Волейбо

л) 12ч 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам 

 

Уметь: играть в волейбол, выполнять 

стойку и перемещения игрока, передачу 

мяча над собой во встречных колоннах. 

84     Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

85   Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

86     Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. 

 

     

87 

    Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 

правилам 

 

88    Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 
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Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий 

удар после подбрасывания мяча 

89   

 

Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

     

90 

  Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

91     Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

92       Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

     

93 

  Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

94    Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по 

упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

 

Легкая атлетика (8ч) 
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95  Бег на 

средние 

дистанци

и (1 ч) 

Бег (1000 м - д., 1500 м -м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости 

Уметь: пробегать дистанцию (1000м – д – 

1500м – м) 

 

96  Спринтер

ский бег, 

эстафетн

ый бег (4 

ч) 

Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств 

 

Уметь: бегать с максимальной скоростью с 

низкого старта (70м) 

97     Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). 

Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные 

6беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Правила использования легкоатлетических упражнения 

развития скоростных качеств 

 

      

98 

    Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—80м). 

Финиширование   Эстафетный бег. ОРУ Специальные 

беговые упражнения Развитие скоростных качеств. 

 

99    Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

 

10

0 

  Прыжок в 

высоту. 

Метание 

малого 

мяча (3 ч) 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростно-

силовых качеств 

  

10

1 

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

10

2 

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Переход планки. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 
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7 КЛАСС 

№ 

уро

ка 

Дата 

проведе

ния 

Тема урока 

 

                                      

Основные виды деятельности обучающих 

 

Легкая атлетика (11ч) 

1  Спринтерский 

бег, 

эстафетный 

бег (6 ч) 

Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (30-60 м). Эстафетный бег. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по 

Т/Б. Развитие скоростных качеств. 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: применять беговые упражнения для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений. 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений. 

2    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 

м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скоростных качеств 

3    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 

м). Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств 
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 4    Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 

м). Финиширование. Эстафетный бег (круговая 

эстафета). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: демонстрировать выполнение передачи 

эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения бега на выносливость по 

дистанции 

5    Низкий старт (30-40 м). Бег но дистанции (70-80 

м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств 

 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: демонстрировать выполнение передачи 

эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения бега на выносливость по 

дистанции. 

6    Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений. 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений и метания набивного мяча. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений. 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

7   Прыжок в 

длину 

способом 

«согнув 

ноги». 

Метание мяча 

(4 ч) 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор 

разбега. Метание теннисного мяча на дальность с 

5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств 

8   Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 

5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

9    Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза 

полета. Приземление. Метание мяча (150 г) на 

дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения 
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10      Прыжок в длину на результат. Техника 

выполнения метания мяча с разбега 

занятий физической культурой. 

П.: демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений и метания набивного мяча. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

  

 

 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

на свежем воздухе. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

 

 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

на свежем воздухе. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

 

 

 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

волейболом. 

П.: моделировать технику действий  и приемов 

волейболиста. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

11    Бег на 

средние 

дистанции 

(1ч) 

Бег (1000 м - д., 1500 м -м.). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Правила соревнований. Развитие выносливости 

Спортивная игра (футбол) 9ч 

     

12  Спортивная 

игра (Футбол) 

9ч 

Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперёд, 

ускорения. 

13       Удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной  стопы и  средней частью 

подъёма. Учебная игра. 

14       Ведение мяча по прямой, с изменением 

направления движения и  скорости ведения без 

сопротивления защитника. 

15       Удары по воротам на точность попадания в цель.  

Учебная игра. 

16       Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная 

игра. 

17       Комбинации из освоенных элементов (ведения, 

удара по воротам). Учебная игра. 

18       Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

19       Тактика свободного нападения. Позиционное  

нападение без изменения позиций игроков. 

Учебная игра. 

20       Техника передвижений, остановок, поворотов и 

стоек в футболе. Учебная игра. 

Спортивная игра (волейбол 4ч) 
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21  Спортивная 

игра 

(волейбол) 4ч 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Игра по упрошенным 

правилам 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

волейбола. 

22       Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

23 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам 

 

 

 

 

 

24 

 

 

 

 

 

  Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. Передача мяча 

над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам 

 

 

Гимнастика (18ч) 
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25  Висы. 

Строев

ые 

упражн

ения (6 

ч) 

Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор 

толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых 

способностей. Техника безопасности 

Уметь: описывать технику акробатических 

упражнений. Составлять акробатические комбинации 

из числа разученных упражнений. 

26        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем 

переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

по гимнастике. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

27        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем 

переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 

 

     

28 

       Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками 

(м.). Махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

по гимнастике. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

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

в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками 

(м.). Махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

 

30     Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в 

висе. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой 

 

      Опорн Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 
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31 ый 

прыжо

к. 

Строев

ые 

упражн

ения (6 

ч) 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. 

Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-

силовых способностей 

гимнастике. 
П.: моделировать технику игровых действий и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 
освоения технический действий. 

32    Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

33        Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 
гимнастике. 
П.: моделировать технику игровых действий и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 
освоения технический действий. 

     

34 

      Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

35      Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево 

в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 
гимнастике. 
П.: моделировать технику игровых действий и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 
освоения технический действий. 

36      Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 

    

37 

     Акроба

тика, 

Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату в 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 
гимнастике. 
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лазание 

(6 ч) 

два приема. Развитие силовых способностей П.: моделировать технику игровых действий и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 
освоения технический действий. 

38       Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание 

по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

39      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

40      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 
гимнастике. 
П.: моделировать технику игровых действий и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 
освоения технический действий. 

41      Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату и шесту в два-три приема. Развитие силовых 

способностей 

 

42    Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ Баскетбол (6Ч) 

43  Спорти

вные 

игры 

(Баскет

бол) 6ч 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

баскетболом. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

44     Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

Р.: использовать игру баскетбол в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 
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способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

совместного освоения технический действий 

45 

 

 

    Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

баскетболом. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

46 

 

 

  Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей. Учебная игра. 

 

 

 

47   Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя руками 

 

Р.: использовать игру баскетбол в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

48   Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок однойрукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

Р.: использовать игру баскетбол в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

Лыжная подготовка (18ч) 
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49  Лыжная 

подгото

вка 

(18ч) 

ТБ на занятиях лыжной подготовки. Оказание первой 

помощи при травмах и обморожении. Название 

разучиваемых упражнений и основы правильной техники. 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 

лыжной подготовке. 

П.: давать оценку погодным условиям и подготовке к 

уроку на свежем воздухе. 

К.: осуществлять взаимный контроль и оказывать в 

сотрудничестве необходимую взаимопомощь 

50       Отталкивание ногой в одновременном одношажном ходе. 

Поворот переступанием в движении на ровной площадке по 

лыжне в форме восьмёрки. Преодоление бугра и подъёмом 

скользящим бегом. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

51      Подседание и разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание 

ног при преодолевании бугра 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: применять передвижения на лыжах для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

52        Подседание и разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание 

ног при преодолевании бугра 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 

лыжной подготовке. 

П.: контролировать физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

53       Подседание и разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание 

ног при преодолевании бугра 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы. 

К.: Соблюдать правила безопасности. 

54     Быстрое разгибание ноги при отталкивании в Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
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одновременном одношажном ходе. Согласованность 

движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. 

Поворот упором. 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы. 

К.: Соблюдать правила безопасности. 

55         Быстрое разгибание ноги при отталкивании в 

одновременном одношажном ходе. Согласованность 

движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. 

Поворот упором. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: применять передвижения на лыжах для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

56       Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме 

скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, 

плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: применять передвижения на лыжах для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

57       Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме 

скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, 

плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: применять передвижения на лыжах для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

58        Навал туловища при отталкивании руками в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Выведение 

плеча в сторону поворота одновременно с перемещением 

массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упора. 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий по 

лыжной подготовке. 

П.: контролировать физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

59       Навал туловища при отталкивании руками в Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
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одновременном двухшажном коньковом ходе. Выведение 

плеча в сторону поворота одновременно с перемещением 

массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упора. 

организации активного отдыха. 

П.: применять передвижения на лыжах для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах 

60      Поворот переступанием в движении по лыжне в форме 

восьмёрки. Разгибание рук при окончании отталкивания в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: применять передвижения на лыжах для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах 

61           Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях. Р.:  использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

62       Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в 

одновременных ходах, бесшажном и одношажном. 

Прохождение дистанции 3 км (классическим ходом). 

63        Прохождение дистанции 3 км (коньковым ходом) 

64      Поворот переступанием в движении по лыжне в форме 

восьмёрки. Разгибание рук при окончании отталкивания в 

одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног 

при преодолевании бугра. 

65        Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях. 

66       Прохождение дистанции 3 км. Самоконтроль на занятиях. 

Спортивная игра (баскетбол 12ч) 

67  Спорти

вная 

игра 

(Баскет

бол) 

12ч 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

баскетболом. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 
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68      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

баскетболом. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

69   Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

 

 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

баскетболом. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

70      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Р.: использовать игровые действия баскетбола для 

развития физических качеств. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

71     Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Р.: использовать игровые действия баскетбола для 

развития физических качеств. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

72      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

Р.: использовать игру баскетбол в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

73      Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Р.: использовать игру баскетбол в организации 
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Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

74       Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок однойрукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

75        Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий. 

76       Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

Р.: использовать игровые действия баскетбола для 

развития физических качеств. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

 77      Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей 

 

Р.: использовать игровые действия баскетбола для 

развития физических качеств. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 
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78       

 

 

 

 

 

 

 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной 

рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей 

 

Р.: использовать игру баскетбол в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

 

Спортивная игра (волейбол 14ч) 

79  Спортив

ная игра 

(Волейб

ол) 14ч 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Игра по упрощенным правилам 

 

 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

волейбола. 

80    Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Игра по упрощенным правилам 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

81   Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 

правилам 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 

волейбола. 

82     Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. 

 

83     Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 

правилам 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения технический действий 
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волейбола. 

84    Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

85   

 

Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по 

упрощенным правилам 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

     

86 

  Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по 

упрощенным правилам 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

87     Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по 

упрощенным правилам 

Р.: использовать игру волейбол  в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

88       Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча 

в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по 

упрощенным правилам 

Р.: применять правила подбора одежды для занятий 

волейболом. 

П.: моделировать технику действий  и приемов 

волейболиста. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

89   Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по 

упрощенным правилам 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

90    Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в Р.: выполнять правила игры. 
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тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по 

упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

91     Совершенствование комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках после 

перемещения. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по 

упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

 

Р.: использовать игру волейбол  в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

92   Совершенствование комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках после 

перемещения. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по 

упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых действий и 

приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и 

условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Легкая атлетика (10ч) 

93  Спринте

рский 

бег, 

эстафетн

ый бег 

(5 ч) 

Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной 

палочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: применять беговые упражнения для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений. 

94     Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). 

Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные 

6беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Правила использования легкоатлетических упражнения 

развития скоростных качеств 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: применять беговые упражнения для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений. 

95     Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—80м). 
Финиширование   Эстафетный бег. ОРУ Специальные 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
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беговые упражнения Развитие скоростных качеств 
 

П.: демонстрировать вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений. 

      

96 

    Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—80м). 
Финиширование   Эстафетный бег. ОРУ Специальные 
беговые упражнения Развитие скоростных качеств 
 

 

97    Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

 

98  Бег на 

средние 

дистанц

ии (1ч) 

Бег (1000 м - д., 1500 м -м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости. 

 

99   Прыжок 

в 

высоту. 

Метание 

малого 

мяча (4 

ч) 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростно-

силовых качеств 

Р.: включать беговые упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

П.: применять беговые упражнения для развития 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений. 

10

0 

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

10

1 

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 

Переход планки. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

10

2 

  Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Метание мяча 

(150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения 

Р.: применять упражнения  малого мяча для развития 

физических качеств. 

П.: демонстрировать выполнение метания малого 

мяча. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения упражнений в метании малого 
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мяча. 
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УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО УСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ.  

 

7класс 

 

8 КЛАСС  

 

9 КЛАСС 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 

6 Прыжки  в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 95 90 120 110 105 

13 
Метание 150гр .мяча на дальность м. с 

разбега 
21 16 11 18 13 8 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 

6 Прыжки  в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 120 110 100 100 95 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 95 90 120 110 105 

13 
Метание набивного мяча (1кг) на дальность 

м. с разбега 
21 16 11 18 13 8 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

“5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 13.30 14.30 15.30 

6 Прыжки  в длину с места  225 180 160 200 160 140 

7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа  23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  110 100 95 100 95 90 

13 
Метание набивного мяча (1кг) на дальность 

м. с разбега 
23 18 13 18 13 8 
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ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник основной школы 

должен: 

      знать/понимать  

      — роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

      — основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

      — способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

      уметь 

      — составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

      — выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия в спортивных играх; 

      — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом 

индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний; 

      — осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки; 

       — соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

      — осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов 

спорта. 

 

 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ ОБУЧАЮЩИХ 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 

обучающихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

-       старт не из требуемого положения; 

-       отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

-       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

- несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки)  

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 

мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 
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Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

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 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

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

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

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

условий; 

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

-определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 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; 
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-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 подготовки. 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
 № 

п/п 
Наименование объектов и средств 

материально-технического оснащения 

Количество 

1. Стенка гимнастическая 2 

2. Козел гимнастический 1 
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3. Канат для лазания с механизмом 

крепления 
2 

4. Мост гимнастический подкидной 2 

5. Скамейка гимнастическая жесткая 2 

6. Комплект навесного оборудования    

В комплект входят: перекладина 

(большая гимнастическая) и 2 

турника для подтягиваний 

2 

7. Гантели 12 

8. Штанги 1 

9. Коврик гимнастический 4 

10. Маты гимнастические 8 

11. Мяч набивной (1кг, 2кг) 6 

12. 
 

Мяч малый (теннисный) 
 

22 

 
13. 

 
Скакалка гимнастическая 

 
30 

 
14. 

 

 

Палка гимнастическая 

 

 

8 

 

 

15. 

 
Обруч гимнастический 

 

 

10 

 

 

16. 

 
Секундомер 

 

1 

 

17. Планка для прыжков в высоту 1 

18. Стойка для прыжков в высоту 2 

19. Рулетка измерительная 1 

20. Щиты баскетбольные с кольцами и 

сеткой 

2 

21. Мячи баскетбольные 12 

 

 

22. Мячи волейбольные 14 

 

23. Сетка волейбольная 2 

 

24. Мячи футбольные 8 
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25. Насос для накачивания мячей 1 

 

 

26. Палатки туристические 2 

 

27. Спальные мешки 10 

 

28. Лыжи 27 

 

29. Лыжные палки 18 

 

 

30. Ботинки лыжные 12 

 

 

31. Теннисные столы 2 

 

32. Ракетки для настольного тенниса 6 

 

2. 
 

 

Пришкольный стадион (площадка) 
 

2.1 Сектор для прыжков в длину 1 

 

2.2 Сектор для прыжков в высоту 1 

2.3 Игровое поле для футбола (мини-

футбола) 

1 

2.4 Площадка игровая баскетбольная 1 

2.5 Площадка игровая волейбольная 1 

2.6 Лыжная трасса 1 

 

 

УЧЕБНАЯ И МЕТОДИЧЕСКАЯ ЛИТЕРАТУРА 

1. «Комплексная программа физического воспитания обучающихся 1-11 классов» В. 

И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2015). 

2.  В.И. Лях физическая культура. 8-9классы: учеб. для общеобразовательных 

организаций /В.И. Лях. – 4-е издание – М.: Просвещение,2016. 

3. М.Я. Виленский физическая культура. 5 – 7 классы: учеб. для общеобразовательных 

организаций /под редакцией  М.Я. Виленского. – 5-е изд. – М.: Просвещение,2016. 


	 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);
	Способы двигательной (физкультурной) деятельности

