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                                 Пояснительная записка                                                                                   

 
 

Рабочая учебная программа по физической культуре разработана на основе 

Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича. (М.: Просвещение, 

2010).Учебного плана СОШ при Посольстве России в Алжире. 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год. 

Для прохождения учебной программы в учебном процессе можно использовать 

учебник: М.Я. Виленский, Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразовательных 

учреждений/ М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова, И.М. Туревский; под общ. ред. М.Я. 

Виленского. – М.: Просвещение, 2010.  

В.И. Лях Физическая культура. 8-9 класс: учеб. для общеобразовательных 

учреждений/ В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общ. ред. В.И. Ляха. – М.: Просвещение, 2010. 

 

Задачи физического воспитания учащихся направлены: 

 На содействие гармоничному развитию личности, укреплению здоровья 

учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику 

плоскостопия; 

 На развитие устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций, на здоровый выбор жизни; 

 На обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 На дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

 На формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

двигательных способностей на основе систем организма; 

 На углубленное представление об основных видах спорта; 

 На приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

спортом в свободное время; 

 На формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 На содействие развития психических процессов и обучение психической 

саморегуляции. 

 

Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую 

часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, 

региональный компонент (лыжная подготовка заменяется спортивными играми). Базовая 

часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по лёгкой атлетике 

и футболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения 

теоретических сведений можно выделять время как в процессе урока.  

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является 

оценивание учащихся. Оно предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере 

освоения умений и навыков. Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах 

производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные 

показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными 



умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. 

 

  

Распределение учебного времени прохождения программного                            

материала по физической культуре (5 -9 классы) 

 
Вид программного материала Кол-во часов  Кол-во 

часов  

Кол-во 

часов  

Кол-во 

часов  

Кол-во 

часов 

 5 класс 6 класс 7класс 8класс 9класс 

Базовая часть 77 77 77 77 77 

Основы знаний о физической 

культуре 

1 1 1 1 1 

Лёгкая атлетика 26 26 26 26 26 

Гимнастика с элементами 

акробатики 

15 15 15 15 15 

Спортивные игры (баскетбол) 20 20 20 20 20 

Спортивные игры (волейбол) 15 15 15 15 15 

Вариативная часть      

Лёгкая атлетика 10 10 10 10 10 

Спортивные игры (футбол) 15 15 15 15 15 

ИТОГО 102 102 102 102 102 

 

 
Содержание программного материала 

 
Основы знаний о физической культуре 

Программный материал по данному разделу осваивается как на специально отведённых 

уроках (1-2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и 

умений, развития двигательных качеств. 

 

Естественные основы: 

Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие. Опорно-

двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных 

действий. Значение нервной системы в управлении движениями. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства 

организма и профилактика средствами физической культуры. Выполнение основных 

движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые 

особенности школьников. Индивидуальные физические нагрузки в процессе 

самостоятельных занятий. 

 

Социально-психологические основы:  

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных 

действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.  



Основы обучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, 

мышления. Совершенствование физических способностей. Анализ техники физических 

упражнений, их освоение и выполнение по объяснению.  

Выполнение подготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в 

игровых и соревновательных ситуациях. Контроль за функциональным состоянием 

организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы 

физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня 

двигательной подготовленности. 

 

Культурно-исторические основы: 

Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической 

культуры и отечественного спорта. Физическая культура и её значение в формирование 

здорового образа жизни современного человека. Изложение взглядов и отношений к 

физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.  

 

Приёмы закаливания: 

Воздушные и солнечные ванны. Водные процедуры, купание в открытых водоёмах. 

Пользование баней. 

  

Спортивные игры 

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных 

игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, волейбол, футбол. Обучение 

сложной технике игр основывается на приобретённых в начальной школе простейших 

умений обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее 

комплексным и универсальным средством развития ребёнка. Специально подобранные 

игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные 

игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего 

координационных и кондиционных способностей, а также всевозможных сочетаний этих 

групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает 

многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося, воспитание 

нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и 

условий игровых упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и 

командных взаимодействий партнёров и соперников. 

Волейбол:  

Терминология и правила игры. Технико-тактическая подготовка. Освоение элементов 

игры. Освоение тактики игры.  Игра в мини-волейбол и волейбол. 

 

Баскетбол:  

Терминология и правила игры. Технико-тактическая подготовка. Освоение элементов 

игры. Освоение тактики игры. Игра в мини-баскетбол и баскетбол. 

  

Футбол:  

Терминология и правила игры. Техническая и тактическая подготовка. Освоение 

элементов игры. Освоение тактики игры 

Лёгкая атлетика 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, 

входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение 

бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.  



Обучение техникой спринтерского и длительного бега. Работа по овладению и 

совершенствованию техники бега, прыжков, метания. 

Развитие общей выносливости, учить бегу по пересечённой местности и преодолению 

препятствий и отрезков дистанции с различной скоростью, смешанному передвижению. 

Развитие общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать 

вертикальные и горизонтальные препятствия.  

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Техника выполнения простейших гимнастических и акробатических упражнений. Изучать 

и совершенствовать технику гимнастических и акробатических упражнений, технику 

упражнений с отягощением веса собственного тела и внешним сопротивлением, на 

силовых тренажёрах, комплексы ритмической гимнастики.  

 

 

 
Требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся 

по физической культуре  

 

         В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

                   Знать:  

 основы истории развития физической культуры в России; 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения 

занятий с разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

развивающей и корригирующей направленности; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 психические и функциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 



 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояния организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки  

Скоростные  Бег 60 метров 9,2 с 10,2 с 

 

 

Силовые  

Прыжок в длину с места 180 см 165 см 

Лазание по канату на расстояние 

6м 

12с - 

Поднимание туловища, лёжа на 

спине 

- 18 раз 

Выносливость  Бег 2000 м 8,50 мин 10,20 мин 

 

Координация  

Последовательное выполнение 5 

кувырков 

10,0 с 14,0 с 

Броски малого мяча в мишень 12 м 10 м 

 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет 

 
 

Физические 

способности 

 

Тест  

 

Возр

аст, 

лет 

 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

низкий средний высоки

й 

низки

й 

средний высокий 

Скоростные  Бег 30м, с 11 

12 

13 

14 

15 

6.3 

6,0 

5,9 

5,8 

5,5 

6,1-5,5 

5,8-5,4 

5,6-5,2 

5,5-5,1 

5,3-4,9 

5,0 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3-5,7 

6,2-5,5 

6,0-5,4 

5,9-5,4 

5,8-5,3 

5,1 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

Координаци

онные  

Челночный 

бег 3х10м, с 

11 

12 

13 

14 

15 

9,7 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3-8,8 

9,0-8,6 

9,0-8,6 

8,7-8,3 

8,4-8,0 

8,5 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,1 

10,0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7-9,3 

9,6-9,1 

9,5-9,0 

9,4-9,0 

9,3-8,8 

8,9 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с 

11 

12 

140 

145 

160-180 

165-180 

195 

200 

130 

135 

150-175 

155-175 

185 

190 



места, см 13 

14 

15 

150 

160 

175 

170-190 

180-195 

190-205 

205 

210 

220 

140 

145 

155 

160-180 

160-180 

165-185 

200 

200 

205 

Выносливос

ть  

6-минутный 

бег, м 

11 

12 

13 

14 

15 

900 

950 

1000 

1050 

1100 

1000-1100 

1100-1200 

1150-1250 

1200-1300 

1250-1350 

1300 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 

750 

800 

850 

900 

850-1000 

900-1050 

950-1100 

1000-1150 

1050-1200 

1100 

1150 

1200 

1250 

1300 

Гибкость  Наклон 

вперёд из 

положения 

сидя, см 

11 

12 

13 

14 

15 

2 

2 

2 

3 

4 

6-8 

6-8 

5-7 

7-9 

8-10 

10 

10 

9 

11 

12 

4 

5 

6 

7 

7 

8-10 

9-11 

10-12 

12-14 

12-14 

15 

16 

18 

20 

20 

Силовые  Подтягивание

: на высокой 

перекладине 

(мал); на 

низкой 

перекладине 

(дев) 

11 

12 

13 

14 

15 

1 

1 

1 

2 

3 

4-5 

4-6 

5-6 

6-7 

7-8 

6 

7 

8 

9 

10 

4 

4 

5 

5 

5 

10-14 

11-15 

12-15 

13-15 

12-13 

19 

20 

19 

17 

16 

 

 

 

Описание учебно-методического и материально-технического 

 обеспечения образовательного процесса. 
 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы 
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук    

А.А.Зданевич 

6-е издание, Москва «Просвещение» 2009. 

   Учебники: 

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, 

Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, 

А.Н.Крайнов 

Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений 

под редакцией М.Я.Виленского 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, 

Москва «Просвещение» 2010. 

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук 

А.А.Зданевич 

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под 

редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, 

Москва «Просвещение» 2010. 

 

 

1. Учебно-практическое оборудование   

1.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

1.2. Козел гимнастический П 

1.3. Канат для лазанья П 

1.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 



1.5. Стенка гимнастическая П 

1.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

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

тренировочные баскетбольные щиты) 
П 

1.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, 

футбольные 
К 

1.9. Палка гимнастическая К 

1.10. Скакалка детская К 

1.11. Мат гимнастический П 

1.12. Гимнастический подкидной мостик Д 

1.13. Кегли К 

1.14. Обруч пластиковый детский Д 

1.15. Планка для прыжков в высоту Д 

1.16. Стойка для прыжков в высоту Д 

1.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

1.18. Лента финишная   

1.19. Рулетка измерительная К 

1.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

1.21. Щит баскетбольный тренировочный Д 

1.22. Сетка для переноски и хранения мячей П 

1.23. Сетка волейбольная Д 

1.24. Аптечка Д 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование  по физической культуре для обучающихся  5-7 классов -3 часа в неделю. 

 

 
№ 

урока 

Наименование 

раздела 

программы 

 

Тема 

урока 

Кол – во 

часов 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню подготовки 

обучающихся 

 

Вид контроля 

   1. Основы знаний Инструктаж по т/б.   

1 

 

Вводный 

 Первичный инструктаж на 

рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по 

л/а. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Влияние 

легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 

 

 

2 - 3   

Легкая 

атлетика  
 

Спринтерский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

          

 

     9 

  

 

 

 

Обучение  

 

 Комплекс ОРУ. Повторение 

ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 м) с 

максимальной скоростью. 

Старты из различных И. П. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.). 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

 

 

текущий 

 

4 - 5 

 Высокий старт   

Обучение  

 

 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Высокий старт и 

скоростной бег до 50 метров ( 

2 серии). Бег со старта в гору 2 

-3 х 20 – 30 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

  

   текущий 

6 - 7  Финальное усилие. 

Эстафеты. 

  

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 

2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

беге.  

 

текущий 

8 

 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Скоростной 

бег.до 40 метров. Бег 60 

метров – на результат. 

  

9-10  Развитие скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег на месте с 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

  текущий 



высоким подниманием бедра и 

опорой руками о стенку. 

Выполнять в среднем темпе 

сериями по 10 – 20 сек. Бег от 

200 до 1000 м.  Учебная игра.  

(скоростную 

выносливость). 

11  

Метание 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

 

3 

 

 

обучение 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 

кг, девушки – до 1 кг. Метание 

на заданное расстояние. 

Метание т/мяча на дальность 

отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в 

коридоре5 -6 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

 

 

  текущий 

12  Метание мяча  на 

дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса 

в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Метание теннисного мяча с 4 – 

5 шагов разбега на дальность. 

Метание в горизонтальную и 

вертикальную цели (1х1) с 

расстояния 6 – 8 м. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

 

текущий 

13  Метание мяча  на 

дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса 

в ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, 

выполняемые сериями (с ноги 

на ногу, толкаясь вверх; то же 

но через набивные мячи, 

расставленные низкие 

барьеры; то же, но на скамью 

высотой 20 -40 см). Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 

 

       текущий 

14 -15 Прыжки Развитие силовых 

способностей и 

прыгучести. 

4  

обучение 

Комплекс с набивными мячами 

(до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения. Прыжок 

через 2 или 4 шага (серийное 

выполнение отталкивания); 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

 

 

текущий 



повторное подпрыгивание и 

прыжки на одной ноге, делая 

активный мах другой; Прыжки 

с места и с разбега – доставать 

подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. Прыжки в 

длину с места – на результат. 

Прыжок через препятствие (с 5 

-7 беговых шагов), 

установленное у места 

приземления, с целью 

отработки движения ног 

вперед. 

16  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки 

в длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 

минут – на результат.  

 

 

 

текущий 

17  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный 

бег с изменением направления 

по сигналу. Прыжки в длину с 

разбега – на результат.  

 

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

 

18 -19 Длительный бег Развитие 

выносливости. 

 

 

 

10 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное 

передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой) до 

4000 метров – мальчики, до 

2500 метров – девочки 

.Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

 

20  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы 

препятствий с использованием 

бега, ходьбы, прыжков, 

лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат. 

 

Тестирование бега на 

1000 метров. 

 

 

текущий 

21-22  Преодоление 

препятствий 

 Обучение  

 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с 

преодолением горизонтальных 

и вертикальных препятствий 

наступанием, перешагиванием 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

текущий 



и прыжком в шаге.   

23 -24  Переменный бег   

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 минут.  

 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

 

текущий 

25  Гладкий бег    

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История 

отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

 

 

 

текущий 

26 -27  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 15 

минут по пересеченной 

местности.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

28 -29 Баскетбол 

 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

20 

 

 

 

совершенствование 

Инструктаж по баскетболу. 

СУ. ОРУ с мячом. 

Специальные беговые 

упражнения. Стойка игрока; 

перемещение в стойке 

приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и 

прыжком; повороты без мяча и 

с мячом. Развитие 

координационных 

способностей. Терминология 

игры в баскетбол.  Правила 

игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

 

 

текущий 

30 -32  Ловля и передача 

мяча. 

  

 

обучение 

Комплекс упражнений в 

движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Комбинация из освоенных 

элементов техники 

передвижений (перемещения  в 

стойке, остановка, поворот, 

ускорение). Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча без 

сопротивления защитника в 

парах; а) на месте; б) в 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

 

 

текущий 



движении. Прыжки вверх из 

приседа: 10 раз – мальчики, 8 

раз – девочки. 

33-35  Ведение мяча   

 

комплексный 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке; а) 

на месте; б) шагом и бегом по 

прямой; в) с изменением 

направления движения 

скорости; ведение без 

сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой.  

Подвижная игра «Не давай мяч 

водящему». 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

текущий 

36- 37  Бросок мяча    

 

комплексный 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 

ловли и передачи мяча. 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Броски мяча двумя руками от 

груди с места;  броски одной и 

двумя руками в движении без 

сопротивления защитника: а) 

после ведения; б) после ловли.  

Подвижная игра «Борьба за 

мяч».  

   

текущий 

38-39  Тактика свободного 

нападения 

  

комплексный 

ОРУ с мячом.  СУ. 

Специальные игры, .беговые 

упражнения. Ведения мяча. 

Ловля и передача мяча. 

Сочетание приемов: ловля 

мяча двумя руками на месте – 

ведение с переводом мяча за 

спиной на месте – передача; 

Ловля мяча двумя руками на 

месте – бросок одной или 

двумя руками с места;  Ловля 

мяча – ведение – бросок в два 

шага в корзину с расстояния 

3.60м. Тактика свободного 

нападения . Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения 

мяча. 

 

текущий 



«Мяч капитану» 

40-41  Вырывание и 

выбивание мяча. 

 Обучение ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  

Варианты ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля 

мяча двумя руками на месте – 

ведение с переводом мяча за 

спиной на месте – передача; 

Ловля мяча двумя руками на 

месте – бросок одной или 

двумя руками с места;  Ловля 

мяча – ведение – бросок в два 

шага в корзину с расстояния 

3.60м. рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. 

Вырывание мяча. Выбивание 

мяча.  Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

 

текущий 

42 -43  Нападение быстрым 

прорывом. 

 Обучение ОРУ с мячом.  СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля 

мяча на месте – передача – 

ловля в движении – бросок 

одной рукой от головы после 

двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом (1:0). 

Учебная игра. 

  

 

 

текущий 

44-45  Взаимодействие 

двух игроков 

    Обучение ОРУ с мячом.  СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля 

мяча на месте – обводка 

четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок 

одной рукой от головы после 

двух шагов. Взаимодействие 

двух игроков «отдай мяч и 

выйди». Учебная игра. 

  

 

 

текущий 

46  Игровые задания   

комплексный 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ № 3 – на осанку. 

Челночный бег с ведением и 

без ведения мяча. В парах 

 

 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

 

текущий 



передача набивного мяча. 

Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. Учебная игра. 

47  Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

 

  

 

совершенствование 

ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями 

«сериями» на 20, 30, 60м. 

Прыжки через скакалку на 

одной и двух ногах. Учебная 

игра. 

 

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.  

. 

 

текущий 

48 -49 Гимнастика СУ. Основы знаний  

15 

 

комплексный 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением –  с 

гантелями.  

 

Фронтальный опрос 

 

 

 

 

 

текущий 

50 -51  Акробатические 

упражнения 

  

комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные 

беговые упражнения. Кувырок 

вперед и назад; «мост» из 

положения лежа, стойка на 

лопатках, перекаты. 

Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: юноши  - на 

высокой перекладине, девушки 

– на низкой перекладине. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

текущий 

52-53  Развитие гибкости   

совершенствование 

ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками.  

Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее 

освоенных акробатических 

элементов.  Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  

Броски набивного мяча до 2 кг. 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

текущий 

54-56  Упражнения в висе и 

упорах. 

  

 

комплексный 

ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками. 

Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

мальчики – а) упражнение на 

средней и низкой перекладине: 

переворот вперед и соскок 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

 

текущий 



махом назад; б) упражнения на 

высокой перекладине: махи и 

перемахи; вис согнувшись и 

прогнувшись; подтягивание в 

висе и вис на согнутых руках; 

поднимание прямых ног в 

висе. Девочки –  упражнения 

на низкой перекладине: 

смешанные висы; 

подтягивание из виса лежа. 

Упражнения на разновысоких 

брусьях( девочки): смешанные 

висы и упоры; размахивание из 

виса на верхней жерди; 

соскоки с поворотом и опорой 

о нижнюю жердь.  

57-58  Развитие силовых 

способностей  

  

комплексный 

ОРУ  на осанку. СУ. 

Подтягивание из виса 

(юноши), из виса лежа 

(девушки). Метание набивного 

мяча из – за головы (сидя, 

стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку 

одной рукой. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенке. Подтягивание: юноши  

- на высокой перекладине, 

девушки – на низкой 

перекладине – на результат 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

 

 

текущий 

59-60  Развитие 

координационных 

способностей 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Челночный бег с кубиками. 

Эстафеты. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Прыжки со 

скакалкой. Эстафеты.  

Упражнения на гибкость. 

  

текущий 

61- 62  Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

  

 

   

 

    комплексный 

ОРУ, СУ.. Специальные 

беговые упражнения. Метание 

набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

 

 

 

текущий 



двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: 

мальчики от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; 

девочки с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок: вскок в 

упор присев. 

Дозировка         

индивидуальная 

63 -64 Волейбол 

(пионербол) 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

15  

 

 

совершенствование 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Стойки игрока:  

перемещения в стойке 

приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; 

ходьба, бег и выполнение 

заданий ( сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть, сделать перекат 

на спине и др.) Эстафеты, 

игровые упражнения. 

Повторение ранее пройденного 

материала. Развитие 

координационных 

способностей.  

        

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

текущий 

65 -67  Прием и передача 

мяча. 

  

обучение 

ОРУ. СУ. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Имитация 

передачи мяча на месте и 

после перемещения двумя 

руками; освоение 

расположения кистей и 

пальцев рук на мяче; передача 

мяча над собой; передача 

сверху двумя руками на месте 

и после перемещения вперед в 

парах. Передача мяча в стену: 

в движении, перемещаясь 

вправо, влево приставным 

шагом; передач мяча в парах: 

встречная, над собой – 

партнеру; передача мяча в 

парах через сетку; прием и 

передача мяча снизу двумя 

руками: а) в парах с 

набрасыванием партнером; б) 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

 

 

текущий  



у стены над собой; в) 

сочетание верхней и нижней 

передачи в парах. Выполнение 

заданий с использованием 

подвижных игр « Салки 

маршем», «Веревочка под 

ногами».  

68- 70  Нижняя подача 

мяча. (пионербол) 

  

Обучение 

ОРУ. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Нижняя 

прямая подача мяча: подача 

мяча в стену; подача мяча в 

парах  - через ширину 

площадки с последующим 

приемом мяча; через сетку с 

расстояния 3 – 6 м. Подвижная 

игра «Подай и попади». 

        

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

текущий 

71 -73  Нападающий удар 

(н/у.). 

(пионербол) 

  

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и 

нижняя подача. Развитие 

координационных 

способностей. Разбег, прыжок 

и отталкивание (шаги по 

разметке, длина разбега 2 -4 м 

(3 шага); имитация замаха и 

удара кистью по мячу; бросок 

теннисного мяча через сетку в 

прыжке с разбега; прямой н/у 

после подбрасывания мяча 

партнером. Подвижные игры: 

«Бомбардиры», « По наземной 

мишени» .Учебная игра. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

 

 

 

текущий 

74-75  Развитие 

координационных 

способностей. 

  

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 

передача. Нижняя подача мяча. 

Игровые задания с 

ограниченным числом игроков 

(2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на 

укороченных площадках. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

текущий 

76- 78  Тактика игры 

пионербол 

  

 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 

передача. Нижняя подача мяча. 

Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение без изменения 

 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

текущий 



позиций игроков (6:0).  Броски 

набивного мяча через голову в 

парах. Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов 

рукой. Учебная игра. 

79- 80 Легкая 

атлетика 

Длительный бег 
 

Преодоление 

препятствий 

    

 

 

        10 

Обучение  

 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с 

преодолением горизонтальных 

и вертикальных препятствий 

наступанием, перешагиванием 

и прыжком в шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

текущий 

81-82  Развитие 

выносливости. 

 

 

 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное 

передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой) до 

4000 метров – мальчики, до 

2500 метров – девочки 

.Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

 

83-84  Переменный бег   

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 минут. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

 

текущий 

85-86  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 15 

минут по пересеченной 

местности. 

  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

   87  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы 

препятствий с использованием 

бега, ходьбы, прыжков, 

лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат. 

 

Тестирование бега на 

1000 метров. 

 

 

88  Гладкий бег    

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег 1500 м  - без 

учета времени. История 

отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону.  

 

 

текущий 



89-90 Футбол  Футбол.  

Упражнения без 

мяча и с мячом. 

 

          15 

усвоение нового 

материала 

Технические приемы и 

тактические действия в 

футболе 

Комплекс 

упражнений 

 

 

 

 

текущий 

90 -91  Ведение мяча 

подъемом и 

подошвой. 

  

комплексный 

Технические приемы и 

тактические действия в 

футболе 

Ведение 

подъемом 

  

   текущий 

92 -93  Удары по 

неподвижному мячу 

  

комплексный 

Технические приемы и 

тактические действия в 

футболе 

Жонглирование на 

стопе, бедре 

 

 

текущий 

94  Тактические 

действия: 

взаимодействие 

игроков в нападении 

и защите. 

 комплексный Технические приемы и 

тактические действия в 

футболе 

Жонглирование  на 

голове  

 

   

 

    текущий 

95-96  Учебная игра мини-

футбол  

 закрепление изучаемого 

материала 

Тактические действия в мини - 

футболе 

Выучить правила 

игры 

 

      

 

       текущий 

97-98  Учебная игра 

футбол. 

 закрепление изучаемого 

материала 

Технические приемы и 

тактические действия в 

футболе. 

Прыжки через 

скакалку 

120  

 

 

  текущий 

 

 

99-

100 

 Учебная игра мини-

футбол.  

  

комплексный 

Технические приемы и 

тактические действия в 

футболе. 

Жонглирование на 

стопе, бедре 10  

 

 

текущий 

101-

102 

 Тактические 

действия. 

Учебная игра 

  

комплексный 

Тактические действия в 

футболе. 

Жонглирование на 

голове 8  

Судейство 

 

текущий 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование  по физической культуре для обучающихся  8-9 классов -3 часа в неделю. 

 

№ 

урока 

Наименование 

раздела 

программы 

 

Тема 

урока 

Кол – во 

часов 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню подготовки 

обучающихся 

 

Вид контроля 

   1. Основы знаний Инструктаж по 

охране труда. 

  

1 

 

Вводный 

 Первичный инструктаж на 

рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по л/а. 

Понятие об утомлении и 

переутомлении. Активный и 

пассивный отдых. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 

 

 

2 - 3   

Легкая 

атлетика  

 

Спринтерский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

   8 

  

 

 

 

Обучение  

 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных ст роевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 

-4 х 40 – 60 м. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями 

по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 

- 5 серий по 20 – 30 м).  

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

 

 

текущий 

4 - 5  Низкий старт. 

 

  

Обучение  

 

 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Низкий старт и 

стартовое ускорение 5 -6 х 30 

метров. Бег по инерции после 

пробегания  небольшого отрезка 

с полной скоростью (5 – 6 раз). 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

  

   текущий 

6 - 7  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

  

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 

– 3 серии по 30 – 60 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге.  

 

текущий 

8  Развитие   ОРУ в движении. СУ.   



    скоростных 

способностей. 

совершенствование Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  

Бег 60 метров – на результат. 

 9.  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторное 

пробегание отрезков 2 – 4  х 100 

– 150 метров. Учебная игра.  

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 

  текущий 

10  

Метание 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 

3 

 

 

комплексный 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей: юноши 

– до 3 кг, девушки – до 2 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния: юноши 

– до 18 метров, девушки – до 12 – 

14 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

 

 

  текущий 

11  Метание мяча  на 

дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

 

текущий 

   12  Метание мяча  на 

дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 

13 -14 Прыжки Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

4  

Совершенствование 

Комплекс с набивными мячами 

(до 1 кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

 

 

текущий 



движения ног вперед. 

15.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут 

– на результат.  

 

 

 

текущий 

16.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег 

с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 

13 шагов разбега – на результат.  

 

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

 

17-18.  

 

Длительный бег 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

       11 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки.  ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках: 500 

м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). 

Бег на повороте дорожки. 

Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

 

19- 20  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы 

препятствий с использованием 

бега, ходьбы, прыжков, 

передвижения в висе на руках 

(юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – 

на результат. 

 

Тестирование бега на 

1000 метров. 

 

 

текущий 

21- 22  Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

 Обучение  

 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

текущий 

 23 -24  Переменный бег   

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

 

текущий 



прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут.  

25  Гладкий бег    

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров 

– юноши, 1500 м -  девушки.  

История отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого бега 

по стадиону.  

 

 

текущий 

26 -27  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 20 минут – юноши, до 

15 минут – девушки.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

28 -29 Баскетбол  

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

         20  

 

 

совершенствование 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ 

с мячом. Специальные беговые 

упражнения Перемещение в 

стойке баскетболиста Пробежки 

без мяча в сочетании с 

остановками и поворотами; 

повороты без мяча и с мячом; 

передвижения парами в 

нападении и защите лицом друг к 

другу. Развитие 

координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  

Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

повороты) 

 

 

текущий 

30 -32  Ловля и передача 

мяча. 

  

 

обучение 

Комплекс упражнений в 

движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Ловля и 

передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении в парах с 

пассивным сопротивлением 

противника; передача и ловля 

мяча с отскоком от пола (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Передача и ловля мяча при 

встречном движении; ловля и 

передача мяча с продвижением 

вперед.  

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

 

 

текущий 



33-35  Ведение мяча   

 

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и 

передачи мяча. Ведение мяча с 

изменением направления и 

скорости. Ведение мяча без 

сопротивления  защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Учебная игра 

Корректировка 

движений при ловле и 

передаче мяча. 

 

текущий 

36- 37  Бросок мяча    

 

комплексный 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 

ловли и передачи мяча. Варианты 

ведения мяча без сопротивления 

и с сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком).  Броски 

одной рукой с места и в 

движении после ведения и после 

ловли без сопротивления 

защитника и с пассивным 

противодействием. То же броски 

двумя руками. Учебная игра 

   

текущий 

38-39  Бросок мяча в 

движении. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и 

передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в движении 

одной рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения мяча. 

 

текущий 

40-41  Штрафной 

бросок. 

 Обучение ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. 

Бросок  в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке 

со среднего расстояния из – под 

щита. Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

 

текущий 



42 -43  Индивидуальная 

техника защиты 

  

   комплексный 

ОРУ с мячом.  Специальные 

беговые упражнения. Ведения 

мяча. Ловля и передача мяча. 

Вырывание и выбивание мяча. 

Вырывание и выбивание мяча у 

игрока, сделавшего остановку 

после ведения. Вырывание и 

выбивание мяча у игрока, 

двигающегося с ведением. 

Перехват мяча. Учебная игра. 

  

текущий 

44-46  Тактика игры.   

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и 

передачи мяча. Действия против 

игрока с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, 

накрывание). Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 

: 3, 4 : 4, 5 : 5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом 3 

: 2.   

 

 

Уметь применять в 

игре защитные 

действия 

 

текущий 

47  Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

  

 

совершенствование 

ОРУ. СУ. Личная защита под 

своим кольцом. Взаимодействие 

двух  игроков в нападении  и 

защите через «заслон». Держание 

игрока с мячом в защите. 

Учебная игра. 

 

Уметь владеть мячом  

в игре баскетбол.  

. 

 

текущий 

48 -49 Гимнастика СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

13 

 

комплексный 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Правила самостраховки и 

страховки товарища во время 

выполнения упражнений. 

Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением –  с 

гантелями. 

 

Фронтальный опрос 

 

 

 

 

 

текущий 



50 -51  Акробатические 

упражнения 

  

комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Мальчики - 

Кувырок вперед, назад, стойка на 

голове, длинный кувырок. 

Девушки – мост, кувырок вперед. 

назад, полушпагат.   Упражнения 

на гибкость. Упражнения на 

пресс. Подтягивание: юноши  - 

на высокой перекладине, 

девушки – на низкой 

перекладине. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

текущий 

52-53  Развитие 

гибкости 

  

совершенствование 

ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками.  

Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  

Прыжки «змейкой» через 

скамейку.  Броски набивного 

мяча до 2 кг. 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

текущий 

54-55  Упражнения в 

висе. 

  

 

комплексный 

ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками. 

Совершенствование упражнений 

в висах и упорах: юноши – 

подъем за весом вне, вис 

прогнувшись, вис согнувшись. 

Девушки – из виса на нижней 

жерди (н. ж.) толчком на подъем 

в упор на верхнюю жердь (в.ж.). 

Из упора на н.ж. опускание 

вперед в вис присев. Вис лежа на 

н. ж., сед боком на н. ж., соскок. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание: юноши  

- на высокой перекладине, 

девушки – на низкой 

перекладине – на результат.  

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

 

текущий 

56  Развитие силовых 

способностей  

  

комплексный 

ОРУ  на осанку. СУ. 

Подтягивание из виса (юноши), 

 

 

 

 



из виса лежа (девушки). Метание 

набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной 

рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенке.  

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений  

текущий 

57-58  Развитие 

координационных 

способностей 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Челночный 

бег с кубиками. Эстафеты. 

Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  

Упражнения на гибкость. 

  

текущий 

59- 60  Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

  

 

   

 

    комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Метание набивного 

мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), 

от груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре: юноши от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; 

девушки с опорой руками на 

гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок : юноши (козел 

в длину) – прыжок согнув ноги, 

девушки (конь в ширину, высота 

110 см.) прыжок боком с 

поворотом на 90˚. 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

текущий 

61 -62 Волейбол Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

17  

 

 

совершенствование 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещения 

лицом, боком, спиной вперед: 

подвижные игры, эстафеты, 

игровые упражнения. 

Повторение ранее пройденного 

        

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

текущий 



материала. Развитие 

координационных способностей. 

Терминология игры в волейбол. 

Правила игры в волейбол.  

63 -64  Прием и передача 

мяча. 

  

обучение 

ОРУ. СУ. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через 

сетку. Прием мяча в парах на 

расстоянии 6.9 метров без сетки. 

Прием мяча после подачи: а) на 

месте; б) после перемещения в) 

игровые упражнения. Развитие 

прыгучести. 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

 

 

 

текущий 

65 -66  Прием мяча после 

подачи 

  

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Специальные 

беговые упражнения. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. 

Прием и передача мяча (верхняя 

и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Индивидуально – 

верхняя и нижняя передача у 

стенки. Развитие прыгучести. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Дозировка       

индивидуальная 

 

 

текущий 

67-69  Нападающий 

удар (н/у.). 

  

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача. Развитие 

координационных способностей. 

Анализ  техники,  имитация н/у. 

Подводящие и подготовительные 

упражнения. Н/у по 

неподвижному мячу. Прыжки с 

доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

 

 

 

текущий 



  Подача мяча.    

комплексный 

ОРУ. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Нижняя прямая 

подача мяча из – за лицевой 

линии. Прием и передача мяча.  

Верхняя прямая подача в парах 

на расстоянии 5 – 7 метров.. 

Учебная игра. 

        

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

текущий 

70 -72  Нападающий 

удар. 

  

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача. Развитие 

координационных способностей. 

Варианты нападающего удара 

через сетку: имитация нижнего 

удара в прыжке толчком двумя 

ногами с места и с разбега в 1, 2, 

3 шага. Атакующие удары по 

ходу: из зоны 2 с передач игрока 

из зоны 3; из зоны 3 с передач 

игрока из зоны 2.  Учебная игра. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

 

 

 

текущий 

73 -74  Развитие 

координационных 

способностей. 

  

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 

передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Игровые 

задания с ограниченным числом 

игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на 

укороченных площадках. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

текущий 

75 -77  Тактика игры.   

 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 

передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Тактика 

свободного нападения. 

Позиционное нападение с 

изменением позиций. Броски 

набивного мяча через голову в 

парах. Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой. 

Учебная игра. 

 

 

 

Корректировка 

техники выполнения 

упражнений 

текущий 

78 -79 Легкая Преодоление 

горизонтальных 

    

               

Обучение  

 

Инструктаж по ТБ по л/а. 

Комплекс ОРУ. СУ. 

Уметь 

демонстрировать 

 

текущий 



атлетика 

Длительный бег 

 

препятствий  

      10 

 

 

Специальные беговые 

упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

физические кондиции 

80 -81  Развитие силовой 

выносливости. 

 

 

 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки.  Переменный бег на 

отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 

м (ходьба). Бег на повороте 

дорожки. Спортивные игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

 

82-83  Переменный бег   

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

 

текущий 

84  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в равномерном 

темпе до 20 минут – юноши, до 

15 минут – девушки.  

  Уметь 

демонстрировать 

физические кондиции 

 

текущий 

85 -86  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы 

препятствий с использованием 

бега, ходьбы, прыжков, 

передвижения в висе на руках 

(юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – 

на результат. 

  

 

текущий 

87  Гладкий бег    

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров 

– юноши, 1500 м -  девушки. 

Спортивные игры. 

Демонстрировать 

технику гладкого бега 

по стадиону.  

 

 

текущий 

88 -89 Футбол  Футбол.  

Упражнения без 

мяча и с мячом. 

 

          15 

усвоение нового 

материала 

Технические приемы и 

тактические действия в футболе 

Комплекс 

упражнений 

текущий 

90 -91  Ведение мяча   Технические приемы и Ведение текущий 



 

 

 

 

 

 

 

 

подъемом и 

подошвой. 

комплексный тактические действия в футболе подъемом 

92 -93  Удары по 

неподвижному 

мячу 

  

комплексный 

Технические приемы и 

тактические действия в футболе 

Жонглирование на 

стопе, бедре 

 

текущий 

94-95  Тактические 

действия: 

взаимодействие 

игроков в 

нападении и 

защите. 

 комплексный Технические приемы и 

тактические действия в футболе 

Жонглирование  на 

голове  

 

      текущий 

96-97  Учебная игра 

мини-футбол  

 закрепление 

изучаемого 

материала 

Тактические действия в мини - 

футболе 

Выучить правила 

игры 

текущий 

98-99  Учебная игра 

футбол. 

 закрепление 

изучаемого 

материала 

Технические приемы и 

тактические действия в футболе. 

Прыжки через 

скакалку 

120  

текущий 

100-

102 

 Учебная игра 

мини-футбол.  

  

комплексный 

Технические приемы и 

тактические действия в футболе. 

Жонглирование на 

стопе, бедре 10  

текущий 


