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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

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. 

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 про- грамм. 

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 ориентированa 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 ориентаций 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 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. 

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образования и 

необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 5—9 классов в 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. 

Деятельностный 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 учащихся 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 положено 

соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и 



взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физичекультуры 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 учащихся в 

процессе освоения ими содержания предмета. 

На уроках физической культуры в 5—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 учащиеся 5—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 ориентаций на здоровый образ жизни. На уроках физической культуры учитель должен 

обеспечить овладение учащимися 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 учащихся 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. 



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 

15 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 её регулирования в процессе выполнения разных 

физических упражнений. 
 

В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента учащихся, 

условиями проведения занятий определяются содержание учебного материала, методы и средства 

обучения и воспитания, способы организации занятий. 

Высокая активность и сознательная работа учащихся 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 учащихся 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 необходимо 

органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а также 

выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя физической культуры должны постоянно 

применять общеразвивающие и специально развивающие координационные упражнения и 

чередовать их с упражнениями, воздействующими на указанные кондиционные способности . 

В 5—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 учащихся следует 

дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их 

достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, 

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 учащихся 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 учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на 

двигательную активность учащихся. 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 ориентаций на здоровый 

образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен школы. Рассмотрим далее особенности 

организации и методики уроков разных типов. 

Подготовительная часть уроков с образовательно-познавательной направленностью, длительностью 

до 5—6 мин, включает в себя как ранее разученные тематические комплексы упражнений для 



развития координационных способностей, гибкости и формирования правильной осанки, так и 

упражнения общеразвивающего характера. Учебная деятельность в этой части урока может быть 

организована фронтальным, групповым и индивидуальным способом. Основная часть может 

состоять из двух компонентов: образовательного и двигательного. Образовательный компонент может 

длиться от 3 до 15 мин. Дети постигают учебные знания и знакомятся со способами осуществления 

физкультурно-оздоровительной деятельности. Между образовательным и двигательным 

компонентами основной части урока следует проводить обязательную разминку (5—7 мин), которая 

должна соотноситься с основными задачами, решаемыми во время двигательного компонента. Во 

время основной части двигательного компонента подростки обучаются двигательным действиям, и 

здесь же решаются задачи развития физических способностей. В случае если урок проводится по 

типу целевого урока, то всё учебное время основной части отводится на решение соответствующей 

педагогической задачи. 

Уроки образовательно-обучающей направленности планируются и проводятся наиболее 

традиционно, в соответствии с логикой поэтапного формирования двигательного навыка (от 

начального обучения, углублённого разучивания и закрепления до этапа совершенствования). 

Динамика нагрузки на этих уроках задаётся в соответствии с закономерностями постепенного 

нарастания утомления, а планирование задач развития физических способностей осуществляется 

после решения задач обучения. 

Отличительными особенностями целевых уроков с образовательно-тренировочной направленностью 

являются: обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей 

основной части урока; относительная продолжительность заключительной части урока (7—9 мин); 

использование двух режимов нагрузки — развивающего (пульс до 160 уд./мин) и тренирующего 

(пульс свыше 160 уд./мин); индивидуальный подбор учебных заданий, которые выполняются 

учащимися самостоятельно на основе частоты сердечных сокращений и индивидуального 

самочувствия. 

Подчеркнём, что каждый из рассмотренных типов уроков физической культуры должен нести в себе 

образовательную направленность и по возможности включать школьников в различные формы 

самостоятельной деятельности (самостоятельное выполнение физических упражнений и учебных 

заданий учителя). Приобретаемые учащимися знания и умения должны впоследствии включаться в 

систему домашних занятий, успешно справиться с которыми должен помочь им учебник физической 

культуры. 

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. Учитывая 

психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или 

иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. 

Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, 

желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в 

большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных 

способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области 

физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, 

опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным 

уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре следует 



учитывать интересы и склонности детей. 

При четырёх и более уроках в неделю время на освоение отдельных видов программного материала 

пропорционально увеличивается. В школах, имеющих соответствующие условия, рекомендуется 

продолжать занятия по плаванию. Время на прохождение этого материала (14—16 ч при трёхразовых 

занятиях в неделю) в равных пропорциях выделяется из других разделов. 

 

 
Предметные результаты . 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны 

отражать: • 

понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном 

включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических 

занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей 

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

недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой 

с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения 

оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие 

на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок 

и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние 

здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и 

физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм 

организации; 



• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий 

физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным 

уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам 

во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной 

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и 

режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при 

выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, 

силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с 

общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя 

соответствующие понятия и термины; 

• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание 

школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в 

качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными 

жестами. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные 

комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 



• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке 

новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и 

координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя 

дневник самонаблюдения. 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно- 

оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания образования и в 

школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: 

силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает 

направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не 

только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп 

(динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный 

момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 

физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, 

внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и 

дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 

старших классах - за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные 

учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся: 

I. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: 

глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным 

случаям и занятиям физическими упражнениями. 

 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, 

проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 
используя в 

За тот же ответ, если в 

нем содержатся 

небольшие неточности 

и незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной аргументации 
и умения использовать 

За непонимание и 

незнание материала 

программы 



деятельности  знания на практике  

 

 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

1 2 3 4 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с соблюдением 

всех требований, без ошибок, 

легко, свободно, четко, 

уверенно, слитно, с отличной 

осанкой, в надлежащем ритме; 

ученик понимает сущность 

движения, его назначение, 

может разобраться в 

движении, объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; 

может определить и исправить 

ошибки, допущенные другим 

учеником; уверенно 
выполняет учебный норматив 

При выполнении 

ученик действует так 

же, как и в 

предыдущем случае, 

но допустил не 

более двух 

незначительных 

ошибок 

Двигательное действие 

в основном выполнено 

правильно, но допущена 

одна грубая или 

несколько мелких 

ошибок, приведших к 

скованности движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить движение в 

нестандартных и 

сложных в сравнении с 

уроком условиях 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух 

значительных 

или одна грубая 

ошибка 

 

III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 
- самостоятельно организовать 

место занятий; 

- подбирать средства и 

инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; 

- контролировать ход 

выполнения деятельности и 

оценивать итоги 

Учащийся: 
- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с помощью 

учителя или не 

выполняется один из 

пунктов 

Учащийся не 

может 

выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов 

 



 

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки и программой 

физического воспитания, 

которая отвечает требованиям 

государственного стандарта и 

обязательного минимума 

содержания обучения по 

физической культуре, и 

высокому приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 
определенный период времени 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному 

темпу прироста 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленност 

и 

 

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности 

(темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает 

основание учителю для выставления высокой оценки.) 

 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, 

волейболу, легкой атлетике - путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам 

движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные  

четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное 

значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно- 

оздоровительную деятельность. 



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 
 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
 

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

олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское 

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

играх . 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

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

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

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

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных 

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

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

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

помощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного 

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

физической культуры. 



Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика 

с основами акробатики. 

Организующие команды и приёмы . 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно- ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

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

выносливости. 

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

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

быстроты. 

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

быстроты, силы, выносливости. 

 

 
Ниже представлено тематическое планирование в соответствии с учебниками 

для общеобразовательных организаций: «Физическая культура. 5—7 классы» под ред. М. 

Я. Виленского (М.: Просвещение, 2015); «Физическая культура. 8—9 классы», автор — В. 

И. Лях (М.: Просвещение, 2015). 

 

 

 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре 

для учащихся 5 классов – 3 часа в неделю. 
 

 

 

№ п/п № 

урока 

Название темы Кол-во 

часов 

 I ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 



1. 1. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 
Инструктаж по л/а. 

1 

2-3. 2-3 Спринтерский бег . Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 

60 м) с максимальной скоростью. 

2 

4-5. 4-5 Высокий старт .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). 

2 

6-7. 6-7 Финальное усилие. Эстафеты.ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров. 

Эстафеты, встречная эстафета. 

2 

8. 8 Развитие скоростных способностей.ОРУ в движении. СУ. Специальные 

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

результат 

1 

9-10. 9-10 Развитие скоростной выносливости .ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и 

опорой руками о стенку. 

2 

11. 11 Метание. Развитие скоростно-силовых способностей.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. 

1 

12. 12 Метание мяча на дальность.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

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

5 шагов разбега на дальность. 

1 

13. 13 Метание мяча на дальность.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

СУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

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

на дальность. 

1 

14-15. 14-15 Прыжки.Развитие силовых способностей и прыгучести. Комплекс с 

набивными мячами (до 1 кг). Специальные беговые упражнения. 

Прыжки с места и с разбега .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. 

2 

16. 16 Прыжок в длину с разбега .ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег 6 

минут – на результат. 

1 

17. 17 Прыжок в длину с разбега .ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 

Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину 

с разбега – на результат. 

1 

18-19. 18-19 Длительный бег. Развитие выносливости .ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Смешанное 

передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 4000 метров – 

мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры. 

2 

20. 20 Развитие силовой выносливости.ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат. 

1 

21-22. 21-22 Преодоление препятствий .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных 

препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге. 

2 



23. 23 Переменный бег .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многоскоки. Переменный бег – 10 минут. 

1 

24. 24 Гладкий бег \ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Бег 1500 м - без учета времени. История отечественного спорта. 

1 

25-26 25-26 Кроссовая подготовка .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной 

местности 

2 

 II ЧЕТВЕРТЬ 
 ГИМНАСТИКА 

27 1 Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Перестроение из колонны по одному 

в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. 

Вис согнувшись, вис прогнувшись (мальчики), смешанные висы (девочки). 
Развитие силовых способностей. 

1 

28. 2 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись – 

мальчики (М), смешанные висы – девочки (Д). Подтягивание в висе. Развитие 

силовых способностей 

1 

29 3 Оздоровительный комплекс утренней гигиенической гимнастики. Подвижные 
игры. 

1 

30 4 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), 
смешанные висы (Д). Подтягивание в висе. Развитие силовых способностей. 

1 

31. 5 Оздоровительный комплекс физкультминутки. 
Подвижные игры. 

1 

32-33. 6-7 Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и 

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

присев. Развитие силовых способностей 

2 

34-35 8-9 Оздоровительный комплекс физкультминутки. 
Подвижные игры. 

2 

36-37 10-11 Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному разведением и 

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

присев. Соскок прогнувшись. Развитие силовых способностей 

2 

38 12 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
Оздоровительный комплекс упражнений корригирующей гимнастики 

1 

39 13 Строевой шаг. Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

1 

40 14 Строевой шаг. Кувырок вперед и назад. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

1 

41 15 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
Оздоровительный комплекс упражнений корригирующей гимнастики. 

1 

42 16 Повороты на месте. Кувырок вперед и назад. Эстафеты. ОРУ в движении. 
Развитие координационных способностей 

1 

43. 17 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
Оздоровительный комплекс упражнений для профилактики плоскостопия. 

1 

44-45 18-19 Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. 
Развитие координационных способностей 

2 

46. 20 Оздоровительный комплекс упражнений дыхательной гимнастики. 
Подвижные игры. 

1 

47 21 Игры с оздоровительной направленностью 1 
 III ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

48 1 Инструктаж по охране труда на уроках лыжной подготовки. 

Температурный режим, одежда, обувь лыжника. Повторение 

попеременного и одновременного двухшажного хода. Обучение 

1 



  бесшажному одновременному ходу.  

49 2 Одновременных двушажный ход . Продолжение обучения 
одновременному двухшажному ходу. Закрепление техники работы рук в 

одновременном бесшажном ходе. 

1 

50 3 Совершенствование техники бесшажного одновременного хода во 
время прохождения дистанции до 1 км. 

 

51 4 Обучение поворотам махом на месте через лыжу вперед и через лыжу 

назад. 

1 

52 5 Техники спуска со склона до 45’ в средней стойке. Подъем «елочкой» на 

склон до 45’.Прохождение дистанции до 2 км в среднем темпе. 

1 

53-54 6-7 Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», 

«лесенкой».Прохождение дистанции до 2 км с переменной скоростью. 

2 

55-56 8-9 Торможение плугом при спуске. Прохождение дистанции до 2 км с 

применением изученных ходов. 

2 

57 10 Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью. 1 

58 11 Прохождение дистанции 3 км со средней скоростью. 1 

59-60 12-13 Совершенствование техники лыжных ходов, спусков, подъемов. 2 

61 14 Подвижные игры на свежем воздухе. 1 

62 15 Лыжные гонки. 1 

63-64 16-17 Волейбол. 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 .Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее 

пройденного материала. Развитие координационных способностей. 

2 

65-67 18-20 Прием и передача мяча.ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после 

перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев 

рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в 

движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча 

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

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

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

и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием 

подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

3 

68-70 21-23 Нижняя подача мяча. 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». 

3 

71-73 24-26 Нападающий удар (н/у.).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». 

3 



  Учебная игра.  

74-75 27-28 Развитие координационных способностей. 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. 

2 

76-79 29-32 Тактика игры. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). Броски 

набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

4 

 IV ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

80-81 1-2 Длительный бег .Преодоление препятствий .ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег с преодолением 

горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, 

перешагиванием и прыжком в шаге. 

2 

82-83 3-4 Развитие выносливости. ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. Смешанное передвижение (бег в 

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

девочки. Спортивные игры. 

2 

84-85 5-6 Переменный бег .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многогскоки. Переменный бег – 10 минут. 

2 

86-87 7-8 Кроссовая подготовка .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной 

местности. 

2 

88 9 Развитие силовой выносливости .ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат. 

1 

89 10 Гладкий бег .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Бег 1500 м - без учета времени. История отечественного спорта 

1 

90-91 11-12 Спринтерский бег. Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон. 

Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 50 м) с 

максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально 

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

2 

92-93 13-14 Высокий старт .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

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

2 

94-95 15-16 Финальное усилие. Эстафеты.ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров. 

Эстафеты, встречная эстафета. Подвижные игры 

2 

96 17 Развитие скоростных способностей.ОРУ в движении. СУ. Специальные 

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

Бег 60 метров – на результат. 

1 

97 18 Развитие скоростной выносливости .ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и 

опорой руками о стенку. Выполнять в среденем темпе сериями по 10 – 

1 



  20 сек. Бег от 200 до 1000 м. Учебная игра.  

98-99 19-20 Метание. 

Развитие скоростно-силовых способностей.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. 

2 

100 21 Метание мяча на дальность.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. 

1 

101 22 Метание мяча на дальность .ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

СУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

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

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

высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

1 

102- 
103. 

23-24 Прыжки .Развитие силовых способностей и прыгучести .Комплекс с 

набивными мячами (до 1 кг). Специальные беговые упражнения. 

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

повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах 

другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные 

предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на 

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

установленное у места приземления, с целью отработки движения ног 

вперед. 

2 

104 25 Прыжок в длину с разбега.ОРУ в движении. Специальные беговые 
упражнения. Прыжки в длину с разбега. 

1 

105 26 Повторение пройденного. Подведение итогов. 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре 

для учащихся 6 классов – 3 часа в неделю. 

 

 

 

№ п/п № 

урока 

Название темы Кол-во 

часов 

 I ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1. 1. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 1 



  Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние 

легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 

системы организма. 

 

2-3. 2-3 Спринтерский бег .Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон. 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.). 

2 

4-5. 4-5 Высокий старт .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и скоростнойбег до 50 метров ( 2 серии). 

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

2 

6-7. 6-7 Финальное усилие. Эстафеты.ОРУ в движении. СУ. Специальные 

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

Эстафеты, встречная эстафета. 

2 

8. 8 Развитие скоростных способностей.ОРУ в движении. СУ. Специальные 

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

Бег 60 метров – на результат. 

1 

9-10. 9-10 Развитие скоростной выносливости .ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем 

темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 

40 с). Учебная игра. 

2 

11. 11 Метание. Развитие скоростно-силовых способностей.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. 

1 

12. 12 Метание мяча на дальность.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

СУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

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

5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и 

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

1 

13. 13 Метание мяча на дальность.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

СУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

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

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

высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

1 

14-15. 14-15 Прыжки. Развитие силовых и координационных способностей. 

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

упражнения. Прыжок через 2 или4 шага (серийное выполнение 

отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 

делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать 

подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места 

– на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с целью отработки движения ног 

вперед. 

2 

16. 16 Прыжок в длину с разбега.ОРУ в движении. Специальные беговые 1 



  упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по 
стадиону 6 минут – на результат. 

 

17. 17 Прыжок в длину с разбега.ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 
Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину 

с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 

1 

18 18 Длительный бег. Развитие выносливости. ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Темповой бег (с 

хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. 

Спортивные игры. 

1 

19 19 Развитие силовой выносливости .ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат. 

1 

20-21. 20-21 Преодоление препятствий .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег по пересеченной местности с преодолением 

препятствий. 

2 

22-23. 22-23 Переменный бег .ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 минут. 

2 

24 24 Гладкий бег ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Бег 1500 м - без учета времени. История отечественного спорта. 

2 

25-26. 25-26 Кроссовая подготовка ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут. 

2 

 II ЧЕТВЕРТЬ 
 ГИМНАСТИКА 

27. 1 Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предме-тов на 

месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (мальчики), смешанные висы 
(девочки). Развитие силовых способностей. 

1 

28 2 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ без предме-тов. Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), сме- 

шанные висы (Д). Подтягивание в висе. Развитие силовых способностей 

1 

29 3 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
Оздоровительный комплекс утренней гигиенической гимнастики 

1 

30-31 4-5 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ без предме-тов. Вис согнувшись, вис прогнувшись 

(М), сме-шанные висы (Д). Подтягивание в висе. Развитие силовых 

способностей. 

2 

32 6 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
Оздоровительный комплекс упражнений корригирующей гимнастики № 1 

1 

33 7 Передвижения (ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной 

площадке. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

34. 8 Переноска партнера на спине. ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на 
гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

35. 9 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
Оздоровительный комплекс упражнений корригирующей гимнастики № 2 

1 

36-37 10-11 Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и 

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

упор присев. Развитие силовых способностей 

Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и 

2 



  слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в 
упор присев. Развитие силовых способностей 

 

38 12 Органы движения. Осанка и упражнения для осанки. Игра. 1 

39. 13 Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному разведением и 

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

присев. Соскок прогнувшись. Развитие силовых способностей 

1 

40. 14 Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

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

Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие силовых способностей 

1 

41 15 Нормы двигательной активности. Дыхательные упражнения. Плечевой пояс. 
Игра. 

1 

42 16 Строевой шаг. Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

1 

43 17 Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два 

кувырка вперед слитно. ОРУ с предметами. Развитие координационных 
способностей 

1 

44 18 Виды мышечной работы. Равновесие. Обучение правильному дыханию. Игра. 1 

45 19 Два кувырка вперед слитно. Мост из положения стоя с помощью. ОРУ с 

предметами. Лазание по канату в три приема. Развитие координационных 

способностей 

1 

46 20 Роль физических упражнений в развитии функций организма. Упражнения в 
равновесии. Брюшной тип дыхания. Игра. 

1 

47 21 Два кувырка вперед слитно. Мост из положения стоя с помощью. ОРУ с 

предметами. Лазание по канату в три приема. Развитие координационных 
способностей 

1 

 III ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

48 1 Инструктаж по ТБ на уроках по лыжной подготовке. Ознакомление с 

правилами безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторение техники 

лыжных ходов: попеременного двухшажного, одновременного двухшажного 
ходов. 

1 

49 2 Одновременный и попеременный ход. Закрепить технику работы рук в 
одновременном бесшажном ходе. Проверить на оценку освоение 

техники попеременного двухшажного хода. 

1 

50 3 Совершенствование техники лыжных ходов, принять на оценку 
одновременный бесшажный ход. Катание с гор: повторить технику 

торможения плугом. Учить подъему в гору скользящим шагом: техника 

движений руками. Пройти дистанцию со средней скоростью с 2—3 

ускорениями по 100—150 м. 

1 

51-52 4-5 Подъем в гору скользящим шагом. Занятие на склоне 40—45' провести 

спуски в основной стойке, подъем скользящим шагом, повороты плугом 

при спуске. Принять на оценку технику торможения плугом. Пройти 

дистанцию 2 км со сменой лыжных ходов в зависимости от рельефа 

местности, сделав 2—3 ускорения по 150-200 м. 

2 

53 6 Техника спуска со склона до 45`. Занятие на склоне 40—45* провести 

спуски в основной стойке, подъем скользящим шагом, повороты плугом 

при спуске. Оценить технику спуска в основной стойке. 

1 

54 7 Совершенствовать технику подъема на склоны скользящим шагом, 

повороты на спуске плугом, спуски в парах и тройках за руки. Пройти 

на скорость дистанцию 2 км — мальчики и 1 км — девочки. 

1 

55-56 8-9 Занятие на склоне 40—45' провести спуски в основной стойке, подъем 2 



  скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Принять на оценку 

технику торможения плугом. Пройти дистанцию 2 км со сменой 

лыжных ходов в зависимости от рельефа местности, сделав 2—3 

ускорения по 150-200 м. 

 

57 10 Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью. Оценить 

технику поворотов при спуске. Пройти 2 км со средней скоростью со 

сменой ходов по рельефу местности. Пройти дистанцию 3 км в 

медленном темпе. 

1 

58-59 11-12 Прохождение дистанции 3 км со средней скоростью. Совершенствовать 

технику передвижения на лыжах с использованием попеременного и 

одновременных ходов, спусков и подъемов на скорость. Пройти 3 км 

на время 

2 

60-61 13-14 Совершенствование техники передвижения на лыжах с использованием 

попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на 

скорость. 

2 

62 15 Эстафеты встречные  с использованием склонов. Ходьба на лыжах 

(медленно) до 3,5 км. 

1 

63 16 Соревнования по лыжным гонкам на 2 км 1 

64 17 Волейбол 
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. 

1 

65-67 18-20 Прием и передача мяча. ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после 

перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев 

рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в 

движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач 

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

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

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

и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием 

подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 

3 

68-69 21-22 Нижняя подача мяча. 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». 

2 

70-72 23-25 Нападающий удар (н/у.).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. 

3 



73-76 26-29 Развитие координационных способностей. 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. 

4 

77-79 30-32 Тактика игры. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча 

через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов 

рукой. Учебная игра. 

3 

 IV ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

80-81 1-2 Длительный бег. Преодоление препятствий. ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег по пересеченной местности с 

преодолением препятствий 

2 

82-83 3-4 Развитие выносливости.ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. Темповой бег ( с хронометрированием по 

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

2 

84-85 5-6 Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 минут. 

2 

86 7 Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут. 

1 

87-88 8-9 Развитие силовой выносливости. ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 

1000 метров – на результат. 

2 

89 10 Гладкий бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Бег 1500 м - без учета времени. История отечественного спорта 

1 

90-91 11-12 Спринтерский бег. Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон. 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.). 

2 

92-93 13-14 Высокий старт. 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. 

2 

94-95 15-16 Финальное усилие. Эстафеты. ОРУ в движении. СУ. Специальные 

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

Эстафеты, встречная эстафета. 

2 

96 17. Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. Специальные 

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

Бег 60 метров – на результат. 

1 

97 18 Развитие скоростной выносливости .ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем 

темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 

1 



  40 с). Учебная игра.  

98-99 19-20 Метание Развитие скоростно-силовых способностей. 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. 

2 

100 21 Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

СУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

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

5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и 

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

1 

101 22 Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

СУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

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

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

высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

1 

102- 
103. 

23-24 Развитие силовых способностей и прыгучести. Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг). Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 

или4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное 

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

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

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

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

приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

2 

104. 25 Прыжок в длину с разбега. ОРУ в движении. Специальные беговые 
упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега. 

1 

105 26 Повторение пройденного. Подведение итогов. 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре 

для учащихся 7 классов – 3 часа в неделю. 

 

 
№ п/п № 

урока 

Название темы Кол-во 

часов 

 I ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1. 1. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 1 



  Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. 
Физическая культура и олимпийское движение в современной России. 

 

2-3. 2-3 Спринтерский бег. Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон. Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной 

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

(сериями по 15 – 20 с.). 

2 

4-5. 4-5 Высокий старт. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег 

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

2 

6-7. 6-7 Финальное усилие. Эстафетный бег. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 

– 50 метров. Эстафетный бег. 

2 

8. 8 Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 

– 60 метров. Бег 60 метров – на результат. 

1 

9 9 Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем 

темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 

50 с). Учебная игра. 

1 

10 10 метание 
Развитие скоростно-силовых способностей. ОРУ с теннисным мячом 

комплекс. Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки 

и многоскоки. Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, 

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

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния 12 – 14 метров. Метание т/мяча 

на дальность отскока от стены с места и с шага. 

1 

11-12. 11-12 Метание мяча на дальность. 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. 

2 

13.-14 13-14 прыжки 
Развитие силовых и координационных способностей. Комплекс с 

набивными мячами (до 1 кг). Специальные беговые упражнения. 

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

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

отработки движения ног вперед. 

2 

15. 15 Прыжок в длину с разбега. ОРУ в движении. Специальные беговые 

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

стадиону 6 минут – на результат. 

1 

16. 16 Прыжок в длину с разбега. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

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

длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 

1 

17. 17 Длительный бег. Развитие выносливости. ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Бег: мальчики 3 х 

500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы). Спортивные игры. 

1 

18-19. 18-19 Развитие силовой выносливости. 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. 

2 



20-21 20-21 Преодоление препятствий. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег по пересеченной местности с преодолением 

препятствий.. 

2 

22.-23 22-23 Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 

2 

24. 24 Гладкий бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Бег 1500 м . История отечественного спорта. 

1 

25-26 25-26 Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 

минут – девушки. 

2 

 II ЧЕТВЕРТЬ 
 ГИМНАСТИКА 

27. 1 Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики и спортивных игр. 

Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. 

Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3х10. Развитие 

скоростных качеств. Понятие о темпе упражнения 

1 

28. 2 Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. ОРУ. 

Челночный бег 3х10. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Правила соревнований. 

1 

29-30 3-4 Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. 

Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 

3х10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований 

2 

31. 5 Бег на результат 60 м. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростных качеств. 

1 

32-34. 6-8 Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Оттал-кивание. Метание 

теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований 

3 

35-36. 9-10 Прыжок в длину на дальность. Развития скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований 

2 

37. 11 Бег 1500 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные 
игры. Правила соревно-ваний. Развитие выносливости. Правила 

организа-ции мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом 

1 

38-39. 12-13 Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 
Спортивные игры. Развитие выносливости. 

2 

40 14 Оздоровительный бег 20 минут. Преодоление вертикальных 
препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила 

соревнований. 

1 

41 15 Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. 
Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований 

1 

42 16 Бег 2 км. Развитие выносливости. Спортивные игры 1 

43-44 17-18 Спортивные игры. 
Передвижение игрока. Повороты с мячом. Оста-новка прыжком. 

Передачи мяча на месте с пассив-ным сопротивлением защитника. 

Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в 

движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением 

позиций. Развитие координационных способностей. Правила игры в 

баскетбол. Правила ТБ на уроках спортивных игр. Основы обучения и 

самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, 

внимания и мышления 

2 

45. 19 Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 1 



  парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по 

упрощенным правилам. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и 

мышления 

 

46-47 20-21 Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу 

двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам 

2 

 III ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

48 1 Инструктаж по ТБ на уроках по лыжной подготовке. Ознакомление с 

правилами безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторение 

техники лыжных ходов: попеременного двухшажного, одновременного 

двухшажного ходов, подъемов и спусков на склонах. Пройти со средней 

скоростью до 1 км. 

1 

49 2 Техника попеременного и одновременного лыжных ходов. 

Совершенствовать технику попеременного и одновременного лыжных 

ходов, подъемов и спусков на склонах. Провести эстафеты с передачей 

палок (по кругу) с дистанцией до 200 м. 

1 

50-51 3-4 Техника подъемов и спусков на склонах. Совершенствовать технику 

попеременного и одновременного лыжных ходов, подъемов и спусков на 

склонах. 

2 

52 5 Подъем елочкой и спуск с поворотами вправо и влево. 

Совершенствовать и проверить освоение техники подъемов и спусков, 

разучить подъем елочкой и спуск с поворотами вправо и влево. Учить 

технику торможения плугом и упором. Пройти дистанцию до 2 км со 

средней скоростью. 

1 

53 6 Техника торможения плугом и упором. Учить технику торможения 

плугом и упором. Пройти дистанцию до 2 км со средней скоростью. 

1 

54 7 Учить технику торможения плугом и упором. Пройти дистанцию до 2 км 

со средней скоростью. Занятие на склоне 40—45* провести спуски в 

основной стойке, подъем скользящим шагом, повороты плугом при 

спуске. Оценить технику подъема елочкой 

1 

55 8 Поворот махом. Продолжить обучение технике катания с горок. 

Провести прикидку на дистанцию 2 км. Учить повороту махом. Пройти 

дистанцию 3 км со средней скоростью. 

1 

56 9 Дистанция 3 км со средней скоростью со сменой ходов по рельефу 

местности. Продолжить обучение технике катания с горок. Провести 

прикидку на дистанцию 1 км. Учить повороту махом. Пройти 

дистанцию 3 км со средней скоростью. 

1 

57-58 10-11 Совершенствование техники передвижения на лыжах. 

Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием 

попеременного и одновременных ходов, спусков и подъемов на 

скорость. Пройти 3 км на время 

2 

59-60 12-13 Ходьба на лыжах (медленно) до 3,5 км. Совершенствовать технику 

передвижения на лыжах с использованием попеременного и 

одновременных ходов. Ходьба на лыжах (медленно) до 3,5 км. 

2 



61 14 Соревнования по лыжным гонкам на 2 км 1 

62 15 Совершенствование навыка катания с горок. Пройти дистанцию до 3,5 

км со средней скоростью. 

1 

63 16 Контрольный урок (3 км-мальчики, 2 км-девочки) 1 

64 17 Волейбол 
Стойки и передвижения, повороты, остановки. 

1 

65-67 18-20 Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, 

правым, левым боком, впред. Назад, скачок с безопорной фазой; 

ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.); перемещение заданным способом, на 

определенном участке – ускорение, остановка и имитация технических 

приемов (остановка двойным шагом или скачком).Эстафеты, игровые 

упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие 

координационных способностей. 

3 

68-70 21-23 Прием и передача мяча. ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений. Передача мяча сверху двумя руками: передача 

над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; 

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

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

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

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

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

Развитие прыгучести. Учебная игра. 

3 

71-74 24-27 Подача мяча. ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 

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

точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача 

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

Прием и передача мяча. Учебная игра. 

4 

75-76 28-29 Нападающий удар (н/у.). ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. 

Развитие координационных способностей. Совершенствование разбега, 

прыжка и отталкивания, замаха и удара кистью по мячу; удар по 

летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с собственного 

подбрасывания); то же но в парах – с подбрасывания мяча партнером; 

нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча партнером; н/у 

с подачи из зоны 4, через игрока зоны 3с последующим переходом в 

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

мишени».Учебная игра 

2 

77-78 30-31 Развитие координационных способностей. 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. 

2 

79 32 Тактика игры. 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. 

1 

 IV ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

80-81 1-2 Длительный бег. Преодоление препятствий. Инструктаж по ТБ по л/а. 2 



  Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег по 
пересеченной местности с преодолением препятствий 

 

82-83 3-4 Развитие выносливости. ОРУ в движении. Специальные беговые 

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

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

2 

84-85 5-6 Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 

2 

86 7 Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

минут – девушки. 

1 

87 8 Развитие силовой выносливости. 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. 

1 

88 9 Гладкий бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Бег 1500 м . История отечественного спорта. 

1 

89-90 10-11 Спринтерский бег. 
Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон. 

2 

91-92 12-13 Высокий старт. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег 

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

2 

93-94 14-15 Финальное усилие. Эстафетный бег. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 

– 50 метров. Эстафетный бег. 

2 

95 16 Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 

– 60 метров. Бег 60 метров – на результат. 

1 

96 17 Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем 

темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 

50 с). Учебная игра. 

1 

97-98 18-19. метание .Развитие скоростно-силовых способностей. ОРУ с теннисным 

мячом комплекс. Специальные беговые упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки. Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 

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

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния 12 – 14 метров. Метание т/мяча 

на дальность отскока от стены с места и с шага. 

2 

99-100 20-21 Метание мяча на дальность. 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. 

2 

101- 
102 

22-23 Прыжки. Развитие силовых и координационных способностей. 

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

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

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

приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

2 

103. 24 Прыжок в длину с разбега. ОРУ в движении. Специальные беговые 
упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега. 

1 



104- 
105 

25-26 Повторение и систематизация пройденного. Подведение итогов. 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре 

для учащихся 8 классов – 3 часа в неделю. 
 

№ п/п № 

урока 

Название темы Кол-во 

часов 

 I ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1. 1. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный 
и пассивный отдых. 

1 

2-3. 2-3 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон. Комплекс 

общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые 

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

месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 
м). 

2 

4-5. 4-5 Низкий старт. 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). 

2 

6-7. 6-7 Финальное усилие. Эстафетный бег. 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. 

2 

8. 8 Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 
– 60 метров. Бег 60 метров – на результат. 

1 

9 9 Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 
4 х 100 – 150 метров. Учебная игра. 

1 

10. 10 метание 
Развитие скоростно-силовых способностей. 

1 

11. 11 Метание мяча на дальность. 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. 

1 

12 12 Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 1 



  СУ. Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 
5 шагов разбега на дальность. 

 

13-4. 13-14 прыжки 

Развитие силовых и координационных способностей. Комплекс с 

набивными мячами (до 1 кг). Специальные беговые упражнения. 

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

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

отработки движения ног вперед. 

2 

15-16 15-16 Прыжок в длину с разбега. ОРУ в движении. Специальные беговые 

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

стадиону 6 минут – на результат. 

2 

17-18. 17-18 Длительный бег 

Развитие выносливости. 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. 

2 

19-20 19-20 Развитие силовой выносливости. 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. 

2 

21-22 21-22 Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных 

препятствий шагом и прыжками в шаге. 

2 

23. 23 Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 

1 

24. 24 Гладкий бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м - девушки. История 

отечественного спорта. 

1 

25-26. 25-26 Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

минут – девушки 

2 

 II ЧЕТВЕРТЬ 
 ГИМНАСТИКА 

27-28. 1-2 Висы. Строевые упражнения. 

Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Пра-вила страховки во время 

выполнения упражне-ний. Выполнение команды «Прямо!», поворотов 

направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в 

упор толчком двумя руками (мал.). Махом одной рукой, толчком 

другой подъем переворотом (дев.). Подтягивание в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

2 

29. 3 Внешние факторы и резервы здоровья. Упражнения с предметом на 

голове. У гимнастической стенки. С мячом. На скамейке. Игра с 

оздоровительной направленностью. 

1 

30-31 4-5 Выполнение команды «Прямо!», поворотов нап-раво, налево в 
движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя 

руками (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем 

переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

2 

32. 6 Социальная среда – как фактор здоровья. Упражнения с мячом. На 

скамейке. У гим-настической стенки. Дыхательные упраж-нения. Игра 

с оздоровительной направленностью. 

1 



33. 7 Выполнение подъема переворота на технику. Подтягивание в висе 1 

34 8 Опорный прыжок, строевые упражнения. Упражнения в равновесии. 
Выполнение команды «Прямо!», поворотов нап-раво, налево в 

движении. ОРУ с предметами. Переноска партнера вдвоем на руках. 

Ходьба по рейке гимнастической скамейки с различными заданиями и 

повторами. Прыжок способом «сог-нув ноги». Опорный прыжок через 

гимнасти-ческого коня (юноши), боком с поворотом на 90 градусов 

(девушки). Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

35 9 Социальная среда – как фактор здоровья. ОРУ с элементами 

корригирующей гимнастики. Упражнения сидя. Игра с 

оздоровительной направленностью. 

1 

36-37. 10-11 Выполнение команды «Прямо!», поворотов нап-раво, налево в 
движении. ОРУ с предметами. Переноска партнера вдвоем на руках. 

Ходьба по рейке гимнастической скамейки с различными заданиями и 

повторами. Прыжок способом «сог-нув ноги». Опорный прыжок через 

гимнасти-ческого коня (юноши), боком с поворотом на 90 градусов 

(девушки). Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

2 

38. 12 Социальная среда – как фактор здоровья. Упражнения в равновесии на 

полу. Упражнения стоя на коленях. Лёжа на животе. Игра с 

оздоровительной направленностью. 

1 

39. 13 Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в 
движении. ОРУ с предметами. Комбинация в равновесии. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

40. 14 Акробатика .Кувырок назад, стойка «ноги врозь» (мальчики). Мост и 

поворот в упор на одном колене (девочки). ОРУ в движении. Лазание 

по канату в два приема. Развитие силовых способностей 

1 

41. 15 Природная среда – как фактор здоровья. ОРУ с элементами 
корригирующей гимнастикой. Упражнения лёжа на спине. 

1 

42. 16 Кувырок назад и вперед, длинный кувырок (М). ОРУ в движении. 
Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей 

1 

43. 17 Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на 

голове (мальчики). Мост и поворот в упор на одном колене (девочки). 

ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых 

способностей 

1 

44. 18 Природная среда – как фактор здоровья. ОРУ с элементами 
корригирующей гимнастикой. Профилактика плоскостопия 

1 

45-46. 19-20 Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на 

голове (мальчики). Мост и поворот в упор на одном колене (девочки). 

ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых 

способностей 

2 

47 21 Комплекс упражнений физкультминутки (пальчиковая гимнастика). 
Эстафеты. Ходьба по «дорожке здоровья». 

1 

    

 III ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

49 1 Техника безопасности на уроках по лыжной под-готовке. Оценивание 

попеременного двухшажного хода. Совершенствование техники 

одновременных ходов. 

1 

50-51 2-3 Совершенствование техники попеременного и одновременного 
лыжных ходов. Совершенствовать технику попеременного и 

2 



  одновременного лыжных ходов, подъемов и спусков на склонах. 

Провести эстафеты с передачей палок (по кругу) с дистанцией до 200 

м. 

 

52-55 4-7 Совершенствование техники подъемов и спусков на склонах. 
Торможение плугом. Совершенствовать технику по переменного 

двухшажного хода и одновременных ходов во время прохождения 

дистанции 2 км. Совершенствовать технику спусков и подъемов на 

склонах до 60'. Торможение и поворот плугом. 

4 

56 8 Контрольная гонка 2 км 1 

57-58 9-10 Прохождение дистанции 3 км со средней скоростью по пересеченной 

местности. Развивать скоростную выносливость повторные отрезки 

2—3 раза по 300 м. 

2 

59 11 Дистанция 3 км со средней скоростью со сменой ходов по рельефу 

местности. Оценить технику поворотов при спуске. Пройти 3 км со 

средней скоростью со сменой ходов по рельефу местности. Пройти 

дистанцию 3 км в медленном темпе. 

1 

60-61 12-13 Дистанция 3 км на время. Совершенствовать технику передвижения на 

лыжах с использованием попеременного и одновременных ходов, 

спусков и подъемов на скорость. Пройти 3 км на время 

2 

62 14 Контрольный урок на дистанцию 3 км 1 

63-64 15-16 Совершенствование навыков катания с горок. Совершенствовать 

навыки катания с горок. Пройти дистанцию до 3,5 км со средней 

скоростью. 

2 

65-66 17-18 Волейбол. Стойки и передвижения, повороты, остановки. Инструктаж 

Т/Б по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Перемещения лицом, боком, спиной вперед: подвижные игры, 

эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного 

материала. Развитие координационных способностей. Терминология 

игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 

2 

67-69 19-21 Прием и передача мяча. 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. 

3 

70-71 22-23 Прием мяча после подачи. 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. 

2 

71-72 24-25 Подача мяча. ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 
прямая подача мяча из – за лицевое линии. Прием и передача мяча. 

2 



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

 

73-74 26-27 Нападающий удар (н/у.). 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. 

2 

75-76 28-29 Развитие координационных способностей. 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 

2 

77-79 30-32 Тактика игры. 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. 

3 

 IV ЧЕТВЕРТЬ 
 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

80 1 Длительный бег .Преодоление горизонтальных препятствий. 

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

упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и 

прыжками в шаге 

1 

81-82 2-3 Развитие силовой выносливости. ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки. Переменный бег на отрезках: 500 м 

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

игры 

2 

83-84 4-5 Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 

2 

85-86 6-7 Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 

минут – девушки. 

2 

87-88 8-9 Развитие силовой выносливости. 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. 

2 

89 10 Гладкий бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м - девушки. Спортивные игры. 

1 

90-91 11-12 Спринтерский бег 

Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон. Комплекс 

общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые 

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

месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 

м). 

2 

92-93 13-14 Низкий старт. 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). 

2 

94-95 15-16 Финальное усилие. Эстафетный бег. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 30 – 60 

метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 

2 



96 17 Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 

– 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат. 

1 

97 18 Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 

4 х 100 – 150 метров. Учебная игра. 

1 

98 19 метание 

Развитие скоростно-силовых качеств. ОРУ с теннисным мячом 

комплекс. Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки 

и многоскоки. Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, 

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

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

девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат. 

1 

99-100 20-21 Метание мяча на дальность. 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. 

2 

101 22 Прыжки. Развитие силовых и координационных способностей. 

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

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

1 

102- 
103. 

23-24 Прыжок в длину с разбега. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

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

длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 

2 

104- 
105 

25-26 Повторение и систематизация пройденного. Подведение итогов. 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре 

для учащихся 9 классов – 3 часа в неделю. 

 

 

 

№ п/п № 

урока 

Название темы Кол-во 

часов 



 I ЧЕТВЕРТЬ 

 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

1. 1. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный 

и пассивный отдых. 

1 

2-3. 2-3 Спринтерский бег.Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон. Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

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

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

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

2 

4-5. 4-5 Низкий старт. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

со старта 3- 4 х40 – 60 метров. 

2 

6-7. 6-7 Финальное усилие. Эстафетный бег. ОРУ в движении. СУ. 

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

метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 

2 

8. 8 Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 

– 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат 

1 

9-10. 9-10 Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной 

скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 

2 

11. 11 Метание .Развитие скоростно-силовых качеств. 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. 

1 

12. 12 Метание мяча на дальность. 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. 

1 

13. 13 Прыжки. Развитие силовых и координационных способностей. 

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

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

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

приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

1 



14-15. 14-15 Прыжок в длину с разбега. ОРУ в движении. Специальные беговые 

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

стадиону 6 минут – на результат. 

2 

16. 16 Прыжок в длину с разбега. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

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

длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 

1 

17. 17 Длительный бег. Развитие выносливости. ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Переменный бег на 

отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х (400 + 

100м) и т.д. Спортивные игры. 

1 

18-19. 18-19 Развитие силовой выносливости. 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. 

2 

20. 20 Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных 

препятствий шагом и прыжками в шаге. 

1 

21. 21 Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 

1 

22-23 22-23 Гладкий бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м - девушки. История 

отечественного спорта. 

2 

24-26. 24-26 Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

минут – девушки. 

3 

 II ЧЕТВЕРТЬ 

 ГИМНАСТИКА 

27. 1 Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и в ше-ренге. Подтягивание в висе. Подъем 

переворотом силой (мал.). Подъем переворотом махом (дев.). ОРУ на 

месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых 

способностей. 

1 



28. 2 Висы. Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в 

колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем перево-ротом силой 

(мал.). Подъем переворотом махом (дев.). ОРУ на месте. Упражнение 

на гимнасти-ческой скамейке. Развитие силовых способностей. 

Изложение взглядов и отношений к физи-ческой культуре, к ее 

материальным и духовным ценностям. 

1 

29. 3 Здоровье и спорт. Физическое самосовершенствование. Упражнения с 

предметом на голове. У гимнастической стенки. С мячом. На скамейке. 

Игра. 

1 

30-31. 4-5 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. 

Подтягивание в висе. Подъем перево-ротом силой (мальчики). Подъем 

переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. Упражнение на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

2 

32. 6 Спортивная   тренировка.   Упражнения   с   мячом.   На   скамейке. У 

гимнастической стенки. Дыхательные упражнения. Игра. 

1 

33. 7 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в 

движении. Прыжок ноги врозь (юн.). Прыжок боком (дев.). ОРУ с 

гимнастичес-кими палками. Лазание по канату в два приема. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

1 

34 8 Основные средства и методы тренировки. ОРУ с элементами 

корригирующей гимнастики. Упражнения сидя. Игра. 

1 

35 9 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в 

движении. Прыжок ноги врозь (юн.). Прыжок боком (дев.). ОРУ с 

обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1 

36. 10 Нагрузка в спортивной тренировке. Упражнения в равновесии на полу. 

Упражнения стоя на коленях. Лёжа на животе. Игра 

1 

37 11 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в 

движении. Прыжок ноги врозь (юн.). Прыжок боком (дев.). ОРУ с 

обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

38 12 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в 

движении. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способ-ностей. Прикладные упражнения. Лазание по канату 

1 

39 13 Нагрузка в спортивной тренировке. ОРУ с корригирующей 

гимнастикой. Упражнения лёжа на спине. Вис на гимнастической 

лестнице. Игра 

1 



40. 14 Из упора присев стойка на руках и голове (юн.). Равновесие на одной 

ноге. Кувырок назад в полушпагат (дев.). ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей 

1 

41. 15 Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех 

шагов разбега (ю). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в 

полушпагат (д). ОРУ в движении. Развитие координационных 

способностей 

1 

42. 16 Нагрузка в спортивной тренировке. Комплекс упражнений гимнастики 

для глаз. Игра. 

1 

43 17 Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех 

шагов разбега (юн.). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в 

полушпагат (дев.). ОРУ в движении. Развитие координационных 

способностей 

1 

44. 18 Внешние признаки утомления. Комплекс упражнений гимнастики для 

глаз. Пальчиковая гимнастика. Игра. 

1 

45 19 Из упора присев стойка на руках и голове (юн.). Длинный кувырок с 

трех шагов разбега. Равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок 

вперед. Кувырок назад в полушпагат (дев.). ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей 

1 

46 20 Возраст и восстановительные процессы. Бег с чередование с ходьбой. 

Упражнения в равновесии на бревне. Эстафеты с оздоровительной 

направленностью. 

1 

47 21 Средства восстановления. Прыжки через скакалку. Упражнения в 

равновесии. Пальчиковая гимнастика. Профилактика плоскостопия. 

Игра. 

1 

 III ЧЕТВЕРТЬ 

 ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

48 1 Инструктаж по охране труда на уроках лыжной подготовки. 

Температурный режим, одежда, обувь лыжника. Повторение 

попеременного и одновременного двухшажного хода. Обучение 

бесшажному одновременному ходу. 

1 

49-50 2-3 Повторение техники попеременного и одновременного лыжных ходов. 

Дистанция 2 км со средней скоростью 

2 

51-52 4-5 Координация работы рук при переходе с одного хода на другой. 2 

53 6 Попеременный четырехшажный ход 1 

54 7 Техника преодоления контруклонов. На учебном круге повторить 1 



  попеременный четырехшажный ход. Оценить умение переходить с 

одного хода на другой. Познакомиться с техникой преодоления 

контруклонов. Провести соревнования-прикидку на дистанцию 1 км 

(мальчики и девочки) 

 

55-56 8-9 Совершенствование попеременного четырехшажного хода. Дистанция 3 

км со средней скоростью 

2 

57 10 Совершенствование техники всех изученных ходов и переходов с 

одного хода на другой. Повторить технику преодоления контруклонов, 

совершенствовать технику подьемов и спусков ранее изученными 

приемами. Совершенствовать технику попеременного чегырехшажного 

хода. Пройти дистанцию 3 км со средней скоростью: мальчики 

1 

58-59 11-12 Дистанция 2 км на скорость с применением изученных ходов 2 

60-61 13-14 Совершенствование техники лыжных ходов с прохождение дистанции 

до 5 км 

2 

62-63 15-16 Совершенствование навыков катания с горок. Дистанция до 3,5 км со 

средней скоростью 

2 

  Волейбол  

64-65 17-18 Стойки и передвижения, повороты, остановки. Инструктаж Т/Б по 

волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в 

стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным 

шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие 

координационных способностей. Терминология игры в волейбол. 

Правила игры в волейбол. 

2 

66-67 19-20 Прием и передача мяча. ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и 

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

прыжке. Развитие прыгучести. 

2 

68-70 21-23 Прием мяча после подачи. 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. 

3 

71-72 24-25 Подача мяча. ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация 

подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера 

на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с 

изменением   направления   полета   мяча:   в   правую   и   левую  части 

2 



  площадки.. Учебная игра.  

73-75 26-28 Нападающий удар. 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. 

3 

76-77 29-30 Техника защитных действий. ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через 

сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и 

вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль 

сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары 

против блокирующего. Учебная игра. 

2 

78-79 31-32 Тактика игры. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая 

и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. 

Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории 

передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия. Учебная игра. 

2 

 IV ЧЕТВЕРТЬ 

 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

80-81 1-2 Длительный бег. Преодоление горизонтальных препятствий. 

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

упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и 

прыжками в шаге 

2 

82 3 Развитие выносливости. ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки. Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 

800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х (400 + 100м) и т.д. 

1 

83-84 4-5 Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

многогскоки. 

2 

85-86 6-7 Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

минут – девушки. 

2 

87-88 8-9 Развитие силовой выносливости. 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. 

2 



89 10 Гладкий бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м - девушки. Спортивные игры. 

1 

90-91 11-12 Спринтерский бег.Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон. Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

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

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

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

2 

92-93 13-14 Низкий старт. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

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

со старта 3- 4 х40 – 60 метров. 

2 

94-95 15-16 Финальное усилие. Эстафетный бег. ОРУ в движении. СУ. 

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

метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 

2 

96 17 Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 

– 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат 

1 

97 18 Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной 

скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 

1 

98-99 19-20 Метание. Развитие скоростно-силовых качеств. ОРУ с теннисным 

мячом комплекс. Специальные беговые упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки. Броски и толчки набивных мячей: юноши  – до 

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

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

девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат. 

2 

100 21 Метание мяча на дальность. 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. 

1 

101 22 Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

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

5 шагов разбега на дальность 

1 

102- 

103. 

23-24 Прыжки.Развитие силовых и координационных способностей. 

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

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

стадиону 6 минут – на результат. 

2 

104 25 Прыжок  в  длину с  разбега.  ОРУ.  Специальные  беговые упражнения. 

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

1 



  длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.  

105 26 Повторение пройденного. Подведение итогов. 1 



 



 


