
 



 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре в 5-9 классах составлена на основе следующих 
нормативных документов: 
• Закон РФ «Об образовании»: статья 7 «Федеральные государственные образовательные 
стандарты» (п.3.2; п.4.1; п.4.2; п.4.3); статья 9 «Образовательные программы» (п. 1.1; п.2; п.3; п.6; 
п.6.2; п.7; п.8); статья 17 «Реализация общеобразовательных программ» (п.3; п.4; п.5); статья 32 
«Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п. 2.5; п. 2.6; п.2.7; п. 2.16; п. 2.23;п. 
2.24); 
• Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования 
(утверждён приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010г. 
№ 1897); 
• Письмо Минобразования и науки РФ «О рекомендациях по безопасности эксплуатации 
физкультурно-спортивных сооружений общеобразовательных организаций, спортивного 
оборудования и инвентаря при организации и проведении физкультурно- оздоровительных и 
спортивно-массовых мероприятий с обучающимися» от 18.10.2013 г. N BK-710/09; 
• Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 8 июля 2014 года № 575 «Об 
утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при 
выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность 
человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 
укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 
двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 
обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния 
здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 
психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 
Рабочая программа по физической культуре для учащихся 5-9 классов составлена в соответствии с 
пособием «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М. Я. Виленского, 
В. И. Ляха. 5—9 классы: пособие для учителей общеобразовательных организаций / В. И. Лях. — 4-е 
изд. — М.: Просвещение, 2020. — 104 с.» 
Цель — 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. В основной школе данная цель 
конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 
потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 
физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 
организации здорового образа жизни. 
Задачи: 
• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 
возможностей организма; 
• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и 
приемами базовых видов спорта; 
• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 
формировании здорового образа жизни; 
• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной 
деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 
• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 
сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 
Ориентируясь на решение задач образования школьников, учебный предмет «Физическая культура» в 
своем предметном содержании направлен на: 



• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 
материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 
оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), 
региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 
малокомплектные и сельские школы); 
• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного 
материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 
особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 
• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, 
которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, 
перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 
деятельности; 
• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного 
материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, 
всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 
• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 
школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно- 
оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базовую и 
вариативную. В базовую часть - входит материал в соответствии с федеральным компонентом 
учебного плана, региональный компонент (кроссовая подготовка заменяется лыжной). Базовая часть 
выполняет обязательный минимум 
образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный 
материал по баскетболу, волейболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за 
счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 7-9 классах единоборства 
заменяются разделами легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Теоретические знания по 
физической культуре изучаются в процессе урока. Для прохождения программы по физическому 
воспитанию в 5-7 классах в учебном процессе для обучения предлагается использовать следующие 
учебники. 

 

На учебный предмет «Физическая культура» отводится по 102 часа в 5-9 классах в год. Программа 
соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются 
соответствующими тематическими разделами: «Акробатика», «Легкая атлетика», «Спортивные и 
подвижные игры», «Лыжная подготовка». 
Согласно учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы отводится 
5-9 классы - 3 часа в неделю, в год 102 ч. 
С учетом климатических условий учитель имеет право корректировать темы календарно тематическое 
планирования. 

Уровень Программа Тип Кол-во Учебники 
программы классов часов  
    Предметная 

    линия учебников 
    М. Я. 
Базовый Авторская 5-9 3 Виленского, В. 
    И. Ляха. 
    5—9 классы. 
    2020 



Планируемые результаты освоения конкретного учебного предмета, курса. 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые 
результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной 
стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой 
стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке 
должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе 
оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и 
представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами. 
Личностные результаты освоения предмета физической культуры 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые 
приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные 
свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 
(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 
ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 
достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры 5-6 классы: 
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 
подготовленности; 
• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья, способах профилактики 
заболеваний средствами физической культуры; 
• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 
оздоровительной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными 
задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 
В области познавательной культуры 7-9 классы: 
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 
физической культуры; 
• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 
оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 
собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической 
подготовленности. 
В области нравственной культуры 5-6 классы: 
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 
процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 
• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 
мероприятия; 
• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 
физической культурой, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного 
отношения к окружающим. 
В области нравственной культуры 7- 9 классы: 
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 
процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 
• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 
мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 
• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 
физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и 
доброжелательного отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры 5-6 классы: 
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 



• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, соблюдать правила 
безопасности; 
• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 
осуществлять их подготовку к занятиям. 
В области трудовой культуры 7-9 классы: 
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 
• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 
благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 
• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 
осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 
В области эстетической культуры 5-6 классы: 
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 
движения и передвижений; 
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 
посредством занятий физической культурой; 
• культура движения, умение передвигаться красиво. 
В области эстетической культуры 7-9 классы: 
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 
движения и передвижений; 
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений 
посредством занятий физической культурой; 
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
В области коммуникативной культуры 5-6 классы: 
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 
оздоровительных систем; 
• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 
другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 
• владение умением оценивать ситуацию и принимать решения, находить адекватные способы 
поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 
В области коммуникативной культуры 7-9 классы: 
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 
оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в 
самостоятельных занятиях физической культурой; 
• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 
другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной 
деятельностью, излагать их содержание; 
• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 
способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 
В области физической культуры 5-6 классы: 
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 
лазанья и др.) различными способами; 
• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 
функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их 
в игровой деятельности; 
• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 
упражнений по физической культуре. 
В области физической культуры 7-9 классы: 
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 
лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 
• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 
функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их 
в игровой и соревновательной деятельности; 
• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 
упражнений по физической культуре. 



Метапредметные результаты освоения физической культуры 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 
способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и 
предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета 
«Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 
дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение 
учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры 5-6 классы: 
Познавательные УУД: 
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной 
личности человека; 
• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; 
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 
профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 
В области познавательной культуры 7-9 классы: 
Познавательные УУД: 
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной 
личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 
• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 
расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 
сохранность творческой активности; 
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 
профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 
В области нравственной культуры 5-6 классы: 
Коммуникативные УУД: 
• бережное отношение к собственному здоровью, проявление доброжелательности и 
отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 
толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности, 
отвечать за результаты собственной деятельности. 
В области нравственной культуры 7-9 классы: 
Коммуникативные УУД: 
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 
доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в 
состоянии здоровья; 
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 
толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности 
и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 
В области трудовой культуры 5-6 классы: 
Познавательные УУД: 
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 
знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 
Регулятивные УУД: 
• рациональное планирование учебной деятельности; 
• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 
активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 
физического утомления. 
В области трудовой культуры 7-9 классы: 
Регулятивные УУД: 
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 
знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 



• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 
обеспечивать их безопасность; 
• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 
активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 
физического утомления. 
В области эстетической культуры 5-6 классы: 
Познавательные УУД: 
• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами 
и эстетическими канонами; 
• постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 
эстетической привлекательностью; 
• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия. 
В области эстетической культуры 7-9 классы: 
Познавательные УУД: 
• формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 
• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений 
в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 
Регулятивные УУД: 
• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 
проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 
В области коммуникативной культуры 5-6 классы: 
Коммуникативные УУД: 
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление 
к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 
деятельности; 
• владение умением логически грамотно излагать. 
В области коммуникативной культуры 7-9 классы: 
Коммуникативные УУД: 
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление 
к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 
деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 
• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную 
точку зрения, доводить ее до собеседника. 
В области физической культуры 5-6 классы: 
Познавательные УУД: 
• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 
видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 
организуемой физкультурно-оздоровительной деятельности; 
Регулятивные УУД: 
• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 
развития и физической подготовленности. 
В области физической культуры 7-9 классы: 
Регулятивные УУД: 
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 
культурой, их планирования и содержательного наполнения; 
• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 
видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 
организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 
• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 
развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 
проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 
Формирование ИКТ-компетентности: 
Фиксация изображений и звуков 5-6 классы: 



• проводить обработку цифровых фотографий с использованием возможностей специальных 
компьютерных инструментов, создавать презентации на основе цифровых фотографий. 
Фиксация изображений и звуков 7-9 классы: 
• осуществлять фиксацию изображений и звуков в ходе процесса обсуждения, проведения 
эксперимента, природного процесса, фиксацию хода и результатов проектной деятельности; 
• учитывать смысл и содержание деятельности при организации фиксации, выделять для 
фиксации отдельные элементы объектов и процессов, обеспечивать качество фиксации существенных 
элементов; 
• выбирать технические средства ИКТ для фиксации изображений и звуков в соответствии с 
поставленной целью; 
• проводить обработку цифровых звукозаписей с использованием возможностей специальных 
компьютерных инструментов, проводить транскрибирование цифровых звукозаписей. 
Коммуникация и социальное взаимодействие 5-6 классы: 
• выступать с аудиовидеоподдержкой, включая выступление перед дистанционной аудиторией; 
• соблюдать нормы информационной культуры, этики и права; с уважением относиться к частной 
информации и информационным правам других людей. 
Коммуникация и социальное взаимодействие 7-9 классы: 
• участвовать в обсуждении (аудиовидеофорум, текстовый форум) с использованием 
возможностей Интернета; 
• использовать возможности электронной почты для информационного обмена; 
• осуществлять образовательное взаимодействие в информационном пространстве 
образовательного учреждения (получение и выполнение заданий, получение комментариев, 
совершенствование своей работы, формирование портфолио). 
Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 5 класс: 
Ученик научится: 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 
повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 
со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 
качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
Ученик получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 
современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 
индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
6 класс 
Ученик научится: 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 
повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 
со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 
качеств личности и профилактикой вредных привычек; 



• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 
возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 
занятий физической подготовкой. 
Ученик получит возможность научиться: 
• определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими 
упражнениями, подвижными и спортивными играми; 
• выявлять различия в основных способах передвижения человека; 
• применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 
выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 
К выполнению нормативов Комплекса допускаются лица, относящиеся к различным группам 
здоровья, систематически занимающиеся физической культурой и спортом, в том числе 
самостоятельно, на основании результатов диспансеризации или медицинского осмотра. Перечень 
видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс, и порядок оценки выполнения нормативов лицами, 
отнесенными по состоянию здоровья к подготовительной или специальной медицинским группам, 
утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по 
выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 
здравоохранения. 
Исходя из разнообразия природно-климатических, материально-технических и иных условий, 
субъекты Российской Федерации вправе дополнительно включить в Комплекс на региональном уровне 
два вида испытаний (тестов), в том числе по национальным, а также наиболее популярным в 
молодежной среде видам спорта, по своему усмотрению. 
Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный и бронзовый знаки отличия 
Комплекса). 



 
При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 
результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп 
прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально 
выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание 
учителю для выставления высокой оценки. 
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по акробатике, баскетболу, 
волейболу, лёгкой атлетике, лыжной подготовке - путём 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 
учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за 
умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 
деятельность. 
Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 
развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К 
мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное 
исходное положение, «заступ» при приземлении. 
Значительные ошибки - это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но 
влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 
значительным ошибкам относятся: 
• старт не из требуемого положения; 

Уровень подготовки учащихся 5-6 классов: 
Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 5 3 4 5 
Бег 30 метров 5,7 5,1 6,0 5,8 5,3 
Бег 60 метров 10,9 9,5 11,3 10,9 10,1 
Бег 1000 метров 5 кл. 5.40 5,394.40 6.10 6,09-5,01 5.00 

6 кл. 5.30 5,294.30 6,00 5,59-4,51 4.50 

Бег на 1500 метров 8.20 6.50 8.55 8.29 7.14 
Бег на 2000 метров 11.10 10.209.20 13.00 12.10 10.40 
Челночный бег 3*10м 9,0 7,9 9,4 9,1 8,2 
Кросс на 3 км (бег по 
пересеченной местности (мин, с)

18.30 17.3016.00 21.00 20.00 17.40 

Прыжки в длину с места 150 180 135 145 165 
Прыжки в длину с разбега 270 335 230 240 300 
Метание малого мяча весом 150 
гр. 

24 33 16 18 22 

Подтягивание на высокой 
перекладине 

3 7 - - - 

Сгибание разгибание рук в упоре 
лежа 

13 28 7 9 14 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи - см) 

+3 +9 +4 +6 +13 

Поднимание туловища из 
положения лежа за 1 мин. 

32 46 28 30 40 



• отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
• бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
• несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки - это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат 
выполнения упражнения. 
Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких 
ошибок. 
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько 
мелких. 
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но 
ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 
Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной невыполнения является 
наличие грубых ошибок. 
Система оценки достижений учащихся. 
В данной программе используются следующие формы текущего контроля: зачёт (12-15 раз в четверть), 
тесты (каждый урок); формы итогового контроля: реферат (1 раз в четверть). 
Для учащихся, имеющих ограниченные возможности здоровья (обучающиеся на дому, имеющие 
специальную медицинскую группу), в данной рабочей программе предусмотрены следующие формы 
занятий: 
1. Рефераты или проекты, как форма итоговой работы по физической культуре в четверти 
(тема рефератов даётся ученику в начале четверти, реферат сдаётся в течении четверти. Приложение 
1). 
2. Работа с заданиями учебника во время уроков физической культуры: чтение 
теоретического материала, ответы на вопросы по прочитанному в письменной и устной форме. Знание 
устно об истории ГТО в СССР и возрождении в России, знание нормативов возрастной ступени, 
регистрация на сайте гто.ру. 
3. Для оценивания результатов учащихся используются тесты, вопросники, нормативы. 
Контроль за физической подготовкой учащихся проводится два раза в учебный год по всем тестам 
(осенью и весной) и три раза по тем упражнениям, которые можно провести в зале (в сентябре, в конце 
декабря и в мае). Учащимся, имеющим хороший и отличный уровень физического развития, 
рекомендуются занятия в спортивных секциях школы, ДЮСШ и другие формы занятий. Учащимся, 
имеющим средний и низкий уровень физического развития, даются задания на развитие определенных 
двигательных навыков, рекомендуются самостоятельные занятия. 
Учащимся, отнесенным по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оценка 
успеваемости выставляется на общих основаниях или на знание теоретических знаний (доклады, 
презентации), за исключением выполнения учебного норматива в противопоказанных им видах 
физических упражнениях. 
7 класс 
Ученик научится: 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 
повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 
со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 
качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 
возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 
занятий физической подготовкой; 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 



направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 
лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 
Ученик получит возможность научиться: 
• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 
• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 
стойке, остановка, повороты); 
• описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 
8 класс 
Ученик научится: 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 
лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 
здоровья и развитию физических качеств; 
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять 
их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной 
недели; 
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их 
технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций; 
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и 
игровой деятельности; 
• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и 
игровой деятельности; Ученик получит возможность научиться: 
• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 
• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 
стойке, остановка, повороты); 
• описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 
Ученик получит возможность научиться: 
• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 
• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 
стойке, остановка, повороты); 
• описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 
9 класс 
Выпускник научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её 
развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе; 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 
со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 
качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 
особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 
физических качеств; 
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять 
их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 



• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 
• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 
современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 
спортсменов, принесших славу российскому спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 
здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 
физических кондиций; 
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 
здоровья и развитию физических качеств; 
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 
особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 
возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 
занятий физической подготовкой; 
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 
оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 
развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 
лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 
оздоровительного массажа. 
Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 
повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 
умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 
снежных регионов России); 
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 
условиях учебной и игровой деятельности; 



• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 
Выпускник получит возможность научиться: 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 
индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 
лазанья, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Уровень подготовки учащихся 7-9 классов: 
Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 
Бег 30 метров 5,3 5,1 4,7 5,6 5,4 5,0 
Бег 60 метров 9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 
Бег 1000 метров 7 кл. 5.20 5,19-4,21 4.20 5.45 5,44-4,41 4.4 0 

8 кл. 5.15 5,14-4,11 4.10 5.40 5,39-4,31 4.3 0 

9 кл. 4.25 4,24-3,56 3.55 5.30 5,29-4,51 4.5 0 

Бег на 2000 метров 10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10. 00

Бег на 3000 метров 15.20 14.50 13.00 - - - 
Челночный бег 3*10м 8,1 7,8 7,2 9,0 8,8 8,0 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 
местности (мин, с) 

16,30 16,00 14,30 19.30 18.30 17, 00

Прыжки в длину с места 170 190 215 150 160 180 
Прыжки в длину с разбега 340 350 415 275 290 340 
Метание малого мяча весом 150 гр.30 34 40 19 21 27 

Подтягивание на высокой 
перекладине 

6 8 12 - - - 

Сгибание разгибание рук в упоре 
лежа 

20 24 36 8 10 15 

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи - см) 

+4 +6 + 11 +5 +8 +1 5 

Поднимание туловища из положения 
лежа за 1 мин. 

35 39 49 31 34 43 

 

Содержание учебного предмета, курса. 5 класс. 
Знания о физической культуреИстория физической культуры 
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
Физическая культура (основные понятия) Физическое развитие человека. 
Физическая культура человека Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. 



Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утреннейзарядки, 
физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. Спортивно-
оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; 
- перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением 
ислиянием; 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 
- ускорение с высокого старта; 
- бег с ускорением от 30 до 40 м; 
- скоростной бег до 40 м; 
- на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 
- кроссовый бег; бег на 1000м. 
- варианты челночного бега 3х10 м. Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя наполу, от 
груди. 
Спортивные игры Баскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения встойке, 
остановка, поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 
изменениемнаправления движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
- броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли)без 
сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 



- нижняя прямая подача; 
- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 
Лыжная подготовка 
Передвижение на лыжах. 
Подготовка к выполнению видов испытаний 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 
физкультурно-спортивным комплексом "Готов к трудуи обороне" (ГТО). 
Содержание учебного предмета, курса. 
6 класс. 
Знания о физической культуреИстория физической культуры 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 
Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 
Физическая культура (основные понятия) 
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
Физическая культура человека 
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 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, физкультпауз (подвижных перемен). 
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 (технических ошибок). 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 
направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
- строевой шаг; размыкание и смыкание. 
Акробатические упражнения и комбинации: 
-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью. Акробатическая комбинация. 
Мальчики и девочки: 
и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат назад-стойка на лопатках-сед 
-наклон вперед, руками достать носки ног-встать-мост с помощью- лечь на спину-упор присев-
кувырок назад-встать руки в стороны. 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м; 
- ускорение с высокого старта; 
бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м;на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе до 15 минут; 
- кроссовый бег; бег на 1200м. 
- варианты челночного бега 3х10 м. 
- комплексы упражнений на формирование правильной осанки.  
- Прыжковые упражнения 
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;  
- Метание малого мяча: 



- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 
- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, 
Спортивные игрыБаскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения встойке, 
остановка, поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 
направления движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 
защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача; 
- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Лыжная подготовка 
Передвижение на лыжах. 
Подготовка к выполнению видов испытаний 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 
физкультурно-спортивным комплексом "Готов к трудуи обороне" (ГТО). 

Содержание учебного предмета, курса. 7 класс. 

Знания о физической культуреИстория физической культуры 
Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая 
культура (основные понятия) 
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Спортивная подготовка 
Физическая культура человека 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
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, физкультпауз (подвижных перемен). 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.  
- Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 
культуры. 



Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
- выполнение команд "Пол-оборота направо!" 
- "Пол-оборота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!". Акробатические упражнения и 
комбинации: 
Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками. 
Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед в стойку на 
лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор присев- стойка на голове с согнутыми ногами- кувырок 
вперед- встать, руки в стороны. Девочки: кувырок назад в полушпагат. 
Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка)- упор присев-
кувырок вперед-перекат назад-стойка на лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с 
помощью-встать-упор присев-кувырок назад вполушпагат. 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
- ускорение с высокого старта от 30 до 40 м;бег с ускорением от 40 до 60 м; скоростной 
бег до 60 м;на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темп: мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин. 
- кроссовый бег; бег на 1500м. 
- варианты челночного бега 3х10 м. Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 
- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, 
Спортивные игрыБаскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения встойке, 
остановка, поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 
изменениемнаправления движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным 
сопротивлением защитника; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 
защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 
- то же с пассивным противодействием. 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. 
Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача; 



- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 
Кроссовая подготовка 
Подготовка к выполнению видов испытаний 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 
физкультурно-спортивным комплексом "Готов к трудуи обороне" (ГТО). 

Содержание учебного предмета, курса. 
8 класс. 
Знания о физической культуреИстория физической культуры 
Физическая культура в современном обществе. Физическая культура (основные понятия) 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Здоровье и здоровый образ жизни. 
Физическая культура человека 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование занятий физической культурой 
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 
направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
-команда "Прямо!"; 
-повороты в движении направо, налево. 
Акробатические упражнения и комбинации: 
Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка 
на голове и руках. 
Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя ноги 
врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, руки в 
стороны. 
Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. Акробатическая 
комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно 
- кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат 
назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с 
поворотом на 360 ° 
Легкая атлетика 
Беговые упражнения: 
низкий старт до 30 м; 
- от 70 до 80 м; 
- до 70 м. 
- бег на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе от 20 минут; 
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 
- варианты челночного бега 3х10 м. 
Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 



Метание малого мяча: 
- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки 
срасстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 
- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя наполу, от 
груди. 
Спортивные игры Баскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения встойке, 
остановка, поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 
изменениемнаправления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) 
без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 
- то же с пассивным противодействием; 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам. Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача; 
- передача мяча над собой, во встречных колоннах. -отбивание кулаком через сетку. 
- игра по упрощенным правилам волейбола. Кроссовая подготовка 

Лыжная подготовка. Передвижения на лыжах 
Подготовка к выполнению видов испытаний 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 
физкультурно-спортивным комплексом "Готов к трудуи обороне" (ГТО). 

Содержание учебного предмета, курса. 9 класс. 
Знания о физической культуреИстория физической культуры 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к техникебезопасности и бережное 
отношение к природе (экологические требования) Физическая культура (основные понятия) 
Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека 
Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий 
физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение резервов организма и 
состояния здоровья с помощью функциональных проб. Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 



- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. Спортивно-
оздоровительная деятельность с общеразвивающей 
направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики Организующие команды и приемы: 
- построение и перестроение на месте; 
-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в 
колонны по два, по четыре в движении. Акробатические упражнения и комбинации: 
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трёх шагов 
разбега. 
Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок вперед со 
стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 
Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно 
- кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат 
назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с 
поворотом на 360 ° 
Легкая атлетика 

Беговые упражнения: низкий старт до 30 м; 
- от 70 до 80 м; 
- до 70 м. 
- бег на результат 60 м; 
- высокий старт; 
- бег в равномерном темпе от 20 минут; 
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 
- варианты челночного бега 3х10 м. Прыжковые упражнения: 
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». Метание малого 
мяча: 
- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с 
расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 
- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головыс 
положения сидя на полу, от груди. 
Спортивные игры. Баскетбол. 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; 
- остановка двумя шагами и прыжком; 
- повороты без мяча и с мячом; 
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения встойке, 
остановка, поворот, ускорение) 
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 
изменениемнаправления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника; 
- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 
-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 
защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 
- то же с пассивным противодействием; -броски одной и двумя руками в прыжке; 
- штрафной бросок; 
- вырывание и выбивание мяча; 
- игра по правилам 
Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 



спиной вперед; 
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. -передача мяча сверху, стоя спиной к 
цели; 
- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; -прием мяча 
отраженного сеткой; 
- игра по упрощенным правилам волейбола. Кроссовая подготовка 
Лыжная подготовка. 
Передвижения на лыжах 

 

Календарно-тематическое планирование 5 класс 

№ п/п Дата Тема урока 

1  ТБ во время занятий легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми. 

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств. 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Бег 1500 м. без учета времени. Развитие физических качеств. 
16  Тест: бег на 1500 м., на 2000 м. на выбор. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
17  Спортивные игры. Баскетбол. Стойка баскетболиста, передвижение. 
18  Техника передачи и ловля мяча на месте в парах. 

Содержание учебного предмета, курса 5 - 6 классы 
№ Наименование разделов и тем Кол-во Количество часов 
  часов теоретич ескиепрактиче ские

 Способы физкультурно-оздоровительной В процессе урока 
 деятельности    
 Спортивно-оздоровительная деятельность: Акробатика9  9 

 Легкая атлетика 30  30 
 Лыжная подготовка 18  18 
 Спортивные и подвижные игры (волейбол, баскетбол, 

русская лапта) 
45  45 

 Общеразвивающие упражнения В процессе урока 
Итого 102  102 



19  Техника передачи и ловля мяча в парах в движении. Учебная игра. 
20  Эстафеты с элементами баскетбола. 
21  Техника ведения мяча на месте и в движении. 
22  Техника броска мяча в корзину. 
23  Техника ловли мяча двумя руками в движении. Учебная игра. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
 
1  ТБ на уроках акробатики и по спортивным подвижным играм. 
2  Строевые упражнения. Техника кувырка вперед в группировке. 
3  Проведение игры-эстафеты с включением двух-трех кувырков вперед с места.

4  Тест: наклон вперед из положения стоя на гимнастическом снаряде. Нормы ГТО.

5  Техника кувырков назад, стойка на лопатках, упражнения на равновесия. 
Развитие физических качеств. 

6  Акробатическое соединение 
7  Оценивание техники акробатического соединения. 
8  Игра-эстафета с набивными мячами. 
9  Тест: поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. Нормы ГТО.

10  Спортивные игры. Волейбол. Стойка игрока. (Исходные положения) 
11  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом 

вперед. 
12  Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх).

13  Оценивание техники стойки и перемещения игрока. 
14  Техника передачи мяча сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном 

положении). 
15  Техника передачи мяча сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном 

положении). 
16  Оценивание техники передачи мяча сверху двумя руками вперед-вверх (в 

опорном положении). 
17  Техника передачи мяча снизу двумя руками над собой. 
18  Техника передачи мяча снизу двумя руками над собой. 
19  Оценивание техники передачи мяча снизу двумя руками над собой. 
20  Техника передачи мяча снизу двумя руками в парах. 
21  Техника передачи мяча снизу двумя руками в парах. 
22  Оценивание техники передачи мяча снизу двумя руками в парах. 
23  Подвижные игры с элементами волейбола. Развитие физических качеств. 
24  Учебная игра по упрощенным правилам. 
 
1  ТБ на уроках по лыжной подготовке и по спортивным и подвижным играм. 

2  Строевые упражнения с лыжами в руках. 
3  Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. 
4  Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками. 
5  Техника попеременного двухшажного хода. 
6  Бег на лыжах на 2 км на время. Нормы ГТО. 

 
 



7  Оценивание техники попеременного двухшажного хода. 
8  Техника одновременного бесшажного хода. 
9  Техника одновременного бесшажного хода. 
10  Оценивание техники одновременного бесшажного хода. 
11  Техника перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
12  Оценивание техники перехода с попеременного двухшажного на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
13  Техника одновременного одношажного хода. 
14  Бег на лыжах на 3 км на время. Нормы ГТО. 
15  Оценивание техники одновременного одношажного хода. 
16  Техника преодоления подъема «полуелочкой», «елочкой», 
17  Техника спуска в основной стойке на лыжах. 
18  Оценивание техники подъемов и спусков на лыжах 
19  Спортивные игры. Волейбол. Стойка и перемещение игрока. 
20  Техника приема мяча снизу. Учебная игра по упрощенным правилам. 
21  Оценивание техники приема мяча снизу. 
22  Техника приема мяча сверху. Учебная игра по упрощенным правилам. 
23  Техника приема мяча сверху. Учебная игра по упрощенным правилам. 
24  Оценивание техники приема мяча сверху. 
25  Техника нижней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. 
26  Техника нижней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. 
27  Оценивание техники нижней подачи мяча. 
28  Техника верхней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. 
29  Оценивание техники верхней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным 

правилам. 
30  Эстафеты с элементами волейбола. Развитие физических качеств. 
 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой и спортивными и подвижными играми.

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м.. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Тест: бег на 1500 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
16  Тест на 2000 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
17  Спортивные игры. Баскетбол. Техники ведения мяча змейкой правой и левой 

рукой. 
18  Техника броска мяча в корзину. Развитие физических качеств. 
19  Эстафеты баскетболистов с ведением мяча змейкой, передачей двумя 



 
 

  руками от груди. 
20  Эстафеты баскетболистов. Учебная игра 4х4, 3х3. 
21  Техника передач мяча одной и двумя руками от плеча на месте и в движении, 

после ведения. Эстафеты. 
22  Техника броска в кольцо. Учебная игра. 
23  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 

Календарно-тематическое планирование 6 класс 

№ п/п Дата Тема урока 

1  ТБ во время занятий легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми. 

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств. 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Бег 1500 м. без учета времени. Развитие физических качеств. 
16  Тест: бег на 1500 м., на 2000 м. на выбор. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
17  Спортивные игры. Баскетбол. Стойка баскетболиста, передвижение. 
18  Техника передачи и ловля мяча на месте в парах. 
19  Техника передачи и ловля мяча в парах в движении. Учебная игра. 
20  Эстафеты с элементами баскетбола. 
21  Техника ведения мяча на месте и в движении. 
22  Техника броска мяча в корзину. 
23  Техника ловли мяча двумя руками в движении. Учебная игра. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
 
1  ТБ на уроках акробатики и по спортивным подвижным играм. 
2  Строевые упражнения. Техника кувырка вперед в группировке. 
3  Проведение игры-эстафеты с включением двух-трех кувырков вперед с места.

4  Тест: наклон вперед из положения стоя на гимнастическом снаряде. Нормы ГТО.



5  Техника кувырков назад, стойка на лопатках, упражнения на равновесия. 
Развитие физических качеств. 

6  Акробатическое соединение 
 
 

7  Оценивание техники акробатического соединения. 
8  Игра-эстафета с набивными мячами. 
9  Тест: поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. Нормы ГТО.

10  Спортивные игры. Волейбол. Стойка игрока. (Исходные положения) 
11  Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом 

вперед. 
12  Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх).

13  Оценивание техники стойки и перемещения игрока. 
14  Техника передачи мяча сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном 

положении). 
15  Техника передачи мяча сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном 

положении). 
16  Оценивание техники передачи мяча сверху двумя руками вперед-вверх (в 

опорном положении). 
17  Техника передачи мяча снизу двумя руками над собой. 
18  Техника передачи мяча снизу двумя руками над собой. 
19  Оценивание техники передачи мяча снизу двумя руками над собой. 
20  Техника передачи мяча снизу двумя руками в парах. 
21  Техника передачи мяча снизу двумя руками в парах. 
22  Оценивание техники передачи мяча снизу двумя руками в парах. 
23  Подвижные игры с элементами волейбола. Развитие физических качеств. 
24  Учебная игра по упрощенным правилам. 
 
1  ТБ на уроках по лыжной подготовке и по спортивным и подвижным играм. 

2  Строевые упражнения с лыжами в руках. 
3  Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. 
4  Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками. 
5  Техника попеременного двухшажного хода. 
6  Бег на лыжах на 2 км на время. Нормы ГТО. 
7  Оценивание техники попеременного двухшажного хода. 
8  Техника одновременного бесшажного хода. 
9  Техника одновременного бесшажного хода. 
10  Оценивание техники одновременного бесшажного хода. 
11  Техника перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
12  Оценивание техники перехода с попеременного двухшажного на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
13  Техника одновременного одношажного хода. 
14  Бег на лыжах на 3 км на время. Нормы ГТО. 
15  Оценивание техники одновременного одношажного хода. 
16  Техника преодоления подъема «полуелочкой», «елочкой», 
17  Техника спуска в основной стойке на лыжах. 
18  Оценивание техники подъемов и спусков на лыжах 



19  Спортивные игры. Волейбол. Стойка и перемещение игрока. 
20  Техника приема мяча снизу. Учебная игра по упрощенным правилам. 
21  Оценивание техники приема мяча снизу. 
22  Техника приема мяча сверху. Учебная игра по упрощенным правилам. 
23  Техника приема мяча сверху. Учебная игра по упрощенным правилам. 
24  Оценивание техники приема мяча сверху. 
25  Техника нижней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. 
26  Техника нижней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. 
27  Оценивание техники нижней подачи мяча. 
28  Техника верхней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. 
29  Оценивание техники верхней подачи мяча. Учебная игра по упрощенным 

правилам. 
30  Эстафеты с элементами волейбола. Развитие физических качеств. 
 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой и спортивными и подвижными играми.

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м.. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Тест: бег на 1500 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
16  Тест на 2000 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
17  Спортивные игры. Баскетбол. Техники ведения мяча змейкой правой и левой 

рукой. 
18  Техника броска мяча в корзину. Развитие физических качеств. 
19  Эстафеты баскетболистов с ведением мяча змейкой, передачей двумя руками от 

груди. 
20  Эстафеты баскетболистов. Учебная игра 4х4, 3х3. 
21  Техника передач мяча одной и двумя руками от плеча на месте и в движении, 

после ведения. Эстафеты. 
22  Техника броска в кольцо. Учебная игра. 
23  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 

 

Содержание учебного предмета, курса 7 - 9 классы. 



 
 

 

Календарно-тематическое планирование 7 класс 

№ п/п Дата Тема урока 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми. 

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по 
дистанции, финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м.. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Тест: бег на 2000 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
16  Бег по пересеченной местности. 
17  Спортивные игры. Баскетбол. Стойка баскетболиста, передвижение. 
18  Техника передачи и ловля мяча на месте в парах. 
19  Техника передачи и ловля мяча в парах в движении. Учебная игра. 
20  Эстафеты с элементами баскетбола 
21  Техника ведения мяча на месте и в движении. 
22  Техника броска мяча в корзину. 
23  Техника ловли мяча двумя руками в движении. Учебная игра. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
 
1  ТБ на уроках акробатики и спортивных и подвижных играх. 
2  Строевые упражнения. Техника кувырка вперед в группировке. 

№ Наименование разделов и тем Кол-во часовКоличество часов 
теоретич ескиепрактическ ие

1. Знания о физической культуре В процессе урока 
2. Способы физкультурно-оздоровительной 

деятельности 
В процессе урока 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность: 
Акробатика 
Легкая атлетика 

9 
30 

 9 
30 

 Лыжная подготовка 18  18 
 Спортивные и подвижные игры (волейбол, 

баскетбол, русская лапта) 
45  45 

4. Общеразвивающие упражнения В процессе урока 

Итого 102  102 



3  Проведение игры-эстафеты с включением двух-трех кувырков вперед с места.

4  Оценивание техники выполнения двух-трех кувырков вперед. 
5  Техника кувырков назад, стойка на лопатках, упражнений равновесий. Развитие 

физических качеств. 
6  Тест: наклон вперед из положения стоя на гимнастическом снаряде. 
7  Комбинация акробатических соединений. 
8  Оценивание техники акробатического соединения. 
9  Тест: поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. Нормы ГТО

10  Спортивные игры. Волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке. 
11  Подвижная игра «Перестрелка». Развитие физических качеств. 
12  Передача мяча сверху двумя руками: - передача на точность, с перемещением в 

парах; встречная передача, передача в треугольнике. 
13  Оценивание передачи мяча сверху двумя руками: - передача на точность, с 

перемещением в парах; встречная передача, передача в треугольнике. 
14  Техника нижней, верхней и боковой подачи мяча. Учебная игра. 
15  Техника нижней, верхней и боковой подачи мяча. Учебная игра. 
16  Оценивание техники нижней, верхней и боковой подачи мяча. 
17  Техника подачи на точность в зоны 1,6,5,4,2. Учебная игра. 
18  Техника подачи на точность в зоны 1,6,5,4,2. Учебная игра. 
19  Оценивание техники подачи на точность в зоны 1,6,5,4,2 
20  Учебная игра. Развитие физических качеств. 
21  Техника приема мяча снизу, сверху, сбоку. Учебная игра. 
22  Техника приема мяча снизу, сверху, сбоку. Учебная игра. 
23  Оценивание техники приема мяча снизу, сверху, сбоку. 
24  Учебная игра. Развитие физических качеств. 
 
1  ТБ на уроках по лыжной подготовке и по спортивным и подвижным играм. 

2  Строевые упражнения с лыжами в руках. 
3  Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. 
4  Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками. 
5  Техника попеременного двухшажного хода. 
6  Бег на лыжах на 2 км на время. Нормы ГТО. 
7  Оценивание техники попеременного двухшажного хода. 
8  Техника одновременного бесшажного хода. 
9  Техника одновременного бесшажного хода. 
10  Оценивание техники одновременного бесшажного хода. 
11  Техника перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
12  Оценивание техники перехода с попеременного двухшажного на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
13  Техника одновременного одношажного хода. 
14  Бег на лыжах на 3 км на время. Нормы ГТО. 
15  Оценивание техники одновременного одношажного хода. 
16  Техника преодоления подъема «полуелочкой», «елочкой», 
17  Техника спуска в основной стойке на лыжах. 
18  Оценивание техники подъемов и спусков на лыжах 
19  Спортивные игры. Волейбол. Техника передач мяча сверху и снизу двумя 

руками на месте, в движении, в парах, в тройках. 



20  Техника передач над собой. Подвижная игра «Перестрелка» 
21  Оценивание изученных приемов. 
22  Техника приема и передачи над собой. Учебная игра. 
23  Оценивание техники приема и передачи над собой. 
24  Техника прямого нападающего удара. Учебная игра. 
25  Техники прямого нападающего удара. Учебная игра. 

 
 

26  Оценивание техники прямого нападающего удара. 
27  Овладение техникой защитных действий. Учебная игра. 
28  Овладение техникой защитных действий. Учебная игра. 
29  Оценивание овладения техникой защитных действий. 
30  Применение игровых приемов в учебной игре. 
 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой и спортивными и подвижными играми.

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по 
дистанции, финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств. 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Тест: бег на 2000 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
16  Бег по пересеченной местности. Развитие физических качеств. 
17  Техники ведения мяча змейкой правой и левой рукой. 
18  Техника броска мяча в корзину. Развитие физических качеств. 
19  Эстафеты баскетболистов с ведением мяча змейкой, передачей двумя руками от 

груди. 
20  Эстафеты баскетболистов. Учебная игра 4х4, 3х3. 
21  Техника передач мяча одной и двумя руками от плеча на месте и в движении, 

после ведения. Эстафеты. 
22  Техника броска в кольцо. Учебная игра. 
23  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 

Календарно-тематическое планирование 8 класс 

№ п/п Дата Тема урока 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми. 



2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по 
дистанции, финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м.. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Тест: бег на 2000 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
16  Бег по пересеченной местности. 
17  Спортивные игры. Баскетбол. Стойка баскетболиста, передвижение. 
18  Техника передачи и ловля мяча на месте в парах. 
19  Техника передачи и ловля мяча в парах в движении. Учебная игра. 
20  Эстафеты с элементами баскетбола 
21  Техника ведения мяча на месте и в движении. 
22  Техника броска мяча в корзину. 
23  Техника ловли мяча двумя руками в движении. Учебная игра. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
 
1  ТБ на уроках акробатики и спортивных и подвижных играх. 
2  Строевые упражнения. Техника кувырка вперед в группировке. 
3  Проведение игры-эстафеты с включением двух-трех кувырков вперед с места.

4  Оценивание техники выполнения двух-трех кувырков вперед. 
5  Техника кувырков назад, стойка на лопатках, упражнений равновесий. Развитие 

физических качеств. 
6  Тест: наклон вперед из положения стоя на гимнастическом снаряде. 
7  Комбинация акробатических соединений. 
8  Оценивание техники акробатического соединения. 
9  Тест: поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин. Нормы ГТО

10  Спортивные игры. Волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке. 
11  Подвижная игра «Перестрелка». Развитие физических качеств. 
12  Передача мяча сверху двумя руками: - передача на точность, с перемещением в 

парах; встречная передача, передача в треугольнике. 
13  Оценивание передачи мяча сверху двумя руками: - передача на точность, с 

перемещением в парах; встречная передача, передача в треугольнике. 
14  Техника нижней, верхней и боковой подачи мяча. Учебная игра. 
15  Техника нижней, верхней и боковой подачи мяча. Учебная игра. 
16  Оценивание техники нижней, верхней и боковой подачи мяча. 
17  Техника подачи на точность в зоны 1,6,5,4,2. Учебная игра. 
18  Техника подачи на точность в зоны 1,6,5,4,2. Учебная игра. 
19  Оценивание техники подачи на точность в зоны 1,6,5,4,2 
20  Учебная игра. Развитие физических качеств. 



21  Техника приема мяча снизу, сверху, сбоку. Учебная игра. 
22  Техника приема мяча снизу, сверху, сбоку. Учебная игра. 
23  Оценивание техники приема мяча снизу, сверху, сбоку. 
24  Учебная игра. Развитие физических качеств. 
 
1  ТБ на уроках по лыжной подготовке и по спортивным и подвижным играм. 

 
 

2  Строевые упражнения с лыжами в руках. 
3  Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. 
4  Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками. 
5  Техника попеременного двухшажного хода. 
6  Бег на лыжах на 2 км на время. Нормы ГТО. 
7  Оценивание техники попеременного двухшажного хода. 
8  Техника одновременного бесшажного хода. 
9  Техника одновременного бесшажного хода. 
10  Оценивание техники одновременного бесшажного хода. 
11  Техника перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
12  Оценивание техники перехода с попеременного двухшажного на 

одновременный бесшажный и на оборот. 
13  Техника одновременного одношажного хода. 
14  Бег на лыжах на 3 км на время. Нормы ГТО. 
15  Оценивание техники одновременного одношажного хода. 
16  Техника преодоления подъема «полуелочкой», «елочкой», 
17  Техника спуска в основной стойке на лыжах. 
18  Оценивание техники подъемов и спусков на лыжах 
19  Спортивные игры. Волейбол. Техника передач мяча сверху и снизу двумя 

руками на месте, в движении, в парах, в тройках. 
20  Техника передач над собой. Подвижная игра «Перестрелка» 
21  Оценивание изученных приемов. 
22  Техника приема и передачи над собой. Учебная игра. 
23  Оценивание техники приема и передачи над собой. 
24  Техника прямого нападающего удара. Учебная игра. 
25  Техники прямого нападающего удара. Учебная игра. 
26  Оценивание техники прямого нападающего удара. 
27  Овладение техникой защитных действий. Учебная игра. 
28  Овладение техникой защитных действий. Учебная игра. 
29  Оценивание овладения техникой защитных действий. 
30  Применение игровых приемов в учебной игре. 
 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой и спортивными и подвижными играми.

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по 
дистанции, финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 



8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств. 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 

 
 

15  Тест: бег на 2000 м. Нормы ГТО. Подвижные игры. 
16  Бег по пересеченной местности. Развитие физических качеств. 
17  Техники ведения мяча змейкой правой и левой рукой. 
18  Техника броска мяча в корзину. Развитие физических качеств. 
19  Эстафеты баскетболистов с ведением мяча змейкой, передачей двумя руками от 

груди. 
20  Эстафеты баскетболистов. Учебная игра 4х4, 3х3. 
21  Техника передач мяча одной и двумя руками от плеча на месте и в движении, 

после ведения. Эстафеты. 
22  Техника броска в кольцо. Учебная игра. 
23  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 

Календарно-тематическое планирование 9 класс 

№ п/п Дата Тема урока 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми. 

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по 
дистанции, финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3 х 10 м. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Бег на 2000 м. Нормы ГТО. Развитие физических качеств. 
16  Бег на 3000 м. Нормы ГТО. Развитие физических качеств. 
17  Спортивные игры. Баскетбол. Стойка баскетболиста, передвижение. 
18  Техника передачи и ловля мяча на месте в парах. 
19  Техника передачи и ловля мяча в парах в движении. Учебная игра. 
20  Эстафеты с элементами баскетбола 
21  Техника ведения мяча на месте и в движении. 



22  Техника броска мяча в корзину. 
23  Техника ловли мяча двумя руками в движении. Учебная игра. 
24  Учебная игра 3х3 по упрощенным правилам. 
 
1  ТБ на уроках по акробатике и по спортивным и подвижным играм. 
2  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). 
3  Строевые упражнения на месте ив движении. 
  Тест: на гибкость из положения стоя на гимнастической скамейке (см). Нормы 

ГТО. 
4  Техника длинного кувырка с места. Техника перехода с моста на одно 
  колено. 
5  Комбинация из акробатических соединений. Развитие физических качеств. 

6  Оценивание акробатического соединения. Развитие физических качеств. 
7  Тест: подъём туловища из положения лёжа за 1 мин. Нормы ГТО. 
8  Техника стойки на голове на руках, переворота в сторону «Колесо» 
9  Оценивание техники стойки на голове на руках, переворота в сторону «Колесо»

10  Спортивные игры. Волейбол. Прием мяча сверху, снизу, сбоку на месте, в 
движении, в парах, в тройках. 

11  Техника приема мяча двумя снизу, сверху. Нижняя, верхняя и боковая подача. 
Учебная игра. 

12  Оценивание техники приема мяча двумя снизу, сверху, техники нижней, 
верхней и боковой подачи. 

13  Сочетание приемов. Блокирование. Нападающий удар. Учебная игра. 
14  Сочетание приемов. Блокирование. Нападающий удар. Учебная игра. 
15  Оценивание приемов, блокирования, нападающего удара. 
16  Техника передачи мяча в прыжке. Игра в защите. Технические приемы. 

Тактические взаимодействия. 
17  Техника передачи мяча в прыжке. Игра в защите. Технические приемы. 

Тактические взаимодействия. 
18  Оценивание технических приемов и взаимодействий. 
19  Техника передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в 

различных сочетаниях. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная 
игра. 

20  Техника передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в 
различных сочетаниях. Взаимодействие игроков передней линии. Учебная 
игра. 

21  Оценивание техники передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками 
в различных сочетаниях. 

22  Техника атакующего удара зоны 2 и 4. Игра от сетки. Учебная игра. 
23  Техника атакующего удара зоны 2 и 4. Игра от сетки. Учебная игра. 
24  Учебная игра. Судейство игры. 
 
1  ТБ на уроках по лыжной подготовке и по спортивным и подвижным играм. 

2  Строевые упражнения с лыжами в руках. 
3  Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. 
4  Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками. 
5  Бег на лыжах на 2 км на время. Нормы ГТО. 
6  Техника попеременного двухшажного хода. 



7  Оценивание техники попеременного двухшажного хода. 
8  Техника одновременного бесшажного хода. 
9  Техника одновременного бесшажного хода. 
10  Оценивание техники одновременного бесшажного хода. 
11  Техника перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный 

бесшажный и на оборот. 
12  Оценивание техники перехода с попеременного двухшажного на 

одновременный бесшажный и на оборот. 
13  Техника одновременного одношажного хода. 
14  Бег на лыжах на 3 км на время. Нормы ГТО. 

 
 

15  Оценивание техники одновременного одношажного хода. 
16  Техника преодоления подъема «полуелочкой», «елочкой», 
17  Техника спуска в основной стойке на лыжах. 
18  Оценивание техники подъемов и спусков на лыжах 
19  Спортивные игры. Волейбол. Верхняя и нижняя прямая подача. 
20  Прием мяча с подачи. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя 

руками в различных сочетаниях. 
21  Прием мяча с подачи. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя 

руками в различных сочетаниях. Учебная игра. 
22  Оценивание передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в 

различных сочетаниях. 
23  Техника приёма мяча, отражённого сеткой. Учебная игра. 
24  Техника приёма мяча, отражённого сеткой. Учебная игра. 
25  Оценивание техники приёма мяча, отражённого сеткой. Учебная игра. 
26  Индивидуальные тактические действия в нападении, защите. Учебная игра. 

27  Групповые тактические действия в нападении, защите. Учебная игра. 
28  Оценивание тактических действий в нападении и защиты. 
29  Учебная игра. Развитие физических качеств. 
30  Судейство учебной игры в волейбол. 
 
1  ТБ во время занятий легкой атлетикой и по спортивным и подвижным играм.

2  Легкая атлетика. Спринтерский бег (старт, стартовый разгон, бег по 
дистанции, финиширование). 

3  Тест: бег на 30 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
4  Тест: бег на 60 м. с высокого старта. Нормы ГТО. 
5  Техника челночного бега 3х10 м. Развитие физических качеств. 
6  Тест: челночный бег 3х10 м. Нормы ГТО. 
7  Техника прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств. 
8  Тест: прыжок в длину с разбега. Нормы ГТО. 
9  Тест: прыжок в длину с места. Нормы ГТО. 
10  Техника метания мяча 150 г. Развитие физических качеств 
11  Тест: метание мяча 150 г. Нормы ГТО. 
12  Тесты: подтягивание из виса на высокой перекладине (м). Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. (м., д.). 
13  Кроссовая подготовка. Развитие физических качеств. 
14  Тест: бег на 1000 м. Подвижная игра «Русская лапта». 
15  Бег 2000 м. Нормы ГТО. Развитие физических качеств. 



16  Бег 3000 м. Нормы ГТО. Развитие физических качеств. 
17  Индивидуальные действия нападения с мячом и без мяча. 
18  Техника передачи и ловля мяча в парах в движении. Учебная игра. 
19  Эстафеты с элементами баскетбола. 
20  Применение изученных взаимодействий в игровых условиях. 
21  Бросковые упражнения. Учебная игра. 
22  Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи» 
23  Взаимодействие двух игроков «Передай мяч и выходи» 
24  Учебная игра. Развитие физических качеств. 

 
 


