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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 8 класса разработана на основе Примерной программы  

«Физическая культура 5-9 классы». Примерная программа по физической культуре. (Стандарты нового поколения)- Москва, 

«Просвещение», 2014г. Данная программа подготовлена  в рамках проекта «Разработка, апробация и внедрение ФГОС 

образования второго поколения», по заказу Министерства образования и науки Российской Федерации и Федерального агентства 

по образованию. 

Целью  предмета «Физическая культура»   в основной  школе является  формирование разносторонне физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 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. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были решены следующие 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. 

Рабочая программа основана на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации: 

 Требований к результатам освоения образовательных программы основного общего образования, представленной в 

Федеральном государственном стандарте основного общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Закон «Об образовании»; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Примерной программы основного общего образования; 

 Приказа Минобрнауки от 29.09.2014 № 1293. 

 СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях» (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача 



Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189, зарегистрированы в Минюсте России 3 марта 2011 г., регистрационный 

номер 19993). 

 

Общая характеристика учебного предмета 
Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-

половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, 

обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся; 

 на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор 

и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 на достижение меж предметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в 

режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной 

деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной 

активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью 

учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков 

и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же общеразвивающих упражнений с 

различной функциональной направленностью. 

 



Место предмета в учебном плане 
Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в 

основной  школе выделяется 102ч, (3 ч в неделю, 34 учебные недели). 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 
Базовым результатом образования в области физической культуры в основной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся 

и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности 

(компетенции) выражаются в мета предметных  результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных 

видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся  образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения еѐ цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со 

сверстниками и взрослыми людьми. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных 

граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности предмет включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о 

физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной деятельности» (операционный 

компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально- мотивационный компонент деятельности). 

Результаты освоения предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты: 
• положительное отношение школьников к занятиям двигательной деятельностью, накопление необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

 В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности. 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о способах профилактики заболеваний средствам физической 

культуры. 

В области нравственной культуры: 



- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в 

их организации и проведении;  

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

В области трудовой культуры:  

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям;  

- соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы; 

В области эстетики: - красивая и правильная осанка, умение ее длительно сохранять при разных формах движений и 

передвижений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической 

культурой;  

 В области коммуникативной культуры: - анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

- находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры:- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 

лазанья и др.) различными способами, а различных изменяющихся внешних условий; - 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 

качества при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

  

Метапредметные  результаты: 

 В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактика вредных привычек и 

девиантного ( отклоняющегося) поведения; 

- понимание здоровья как важнейшего  условия саморазвития и самореализации человека. 

В области нравственной культуры: 

- 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:- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний 

и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий. 

 В области эстетической культуры:- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

 В области коммуникативной культуры:- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

 В области физической культуры:- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Предметные результаты: 

 В области познавательной культуры:- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

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

В области нравственной культуры: 

- умение оказывать помощь  товарищу при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 В области трудовой культуры:-  способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 

- обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды. 

 В области эстетической культуры:- способности вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры:-  способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

В области физической культуры:- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

 

 

 

 



Содержание основного  общего образования по учебному предмету 

Основы знаний о физической культуре. 

Физическая культура и олимпийское движение в современной России. Росто–весовые показатели, основные органы человека. 

Влияние физических упражнений на основные показатели организма. Здоровье и здоровый образ жизни. Самоконтроль, дневник 

самоконтроля. Первая помощь при травмах. Основные двигательные способности: гибкость, сила, быстрота, выносливость, 

ловкость. Виды спорта: легкая атлетика, гимнастика, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол,  лыжная подготовка, плаванье.   

Гимнастика с основами акробатики. 

Комплексы упражнений на регулирование массы тела и формирование телосложения. Передвижение в висе на руках с махом ног. 

Упражнения на брусьях (мальчики): передвижение в упоре прыжками; (девочки): махом одной и толчком другой подъем 

переворотом в упор на нижней жерди. Совершенствование техники ранее разученных упражнений. 

Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»). Бег по пересеченной местности с преодолением 

препятствий (кросс). Барьерный бег Совершенствование техники стартовых движений, прыжков в длину и высоту с разбега. 

Низкий старт; медленный бег; передача эстафетной палочки в зоне 20 м на прямой и на поворотах; метание мяча на дальность и в 

цель; кросс 1,5—2 км. 

Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону после перемещения. Нападающие удары. 

Блокирование нападающего удара.  Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Баскетбол. Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении по прямой, 

«змейкой»; ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в движении; индивидуальные 

тактические действия; игра по упрощенным правилам.  

 Футбол. Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча по прямой, «змейкой»; удары с места и в 

движении (по неподвижному и катящемуся мячу); остановка катящегося мяча; индивидуальные тактические действия; игра по 

упрощенным правилам. 

Настольный теннис. Передвижения; удары и подачи слева и справа; удары прямые и с вращением; одиночная игра. 

Подвижные игры. «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-гандбол», Варианты игры в футбол. «Гонка 

мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу».  



 

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; 

 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. 

В 5 классе оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при 

построениях, перестроениях  ,в  ходьбе.  

В остальных видах спорта (бег, прыжки, метание, броски, ходьба), необходимо учитывать результат: секунды, количество, 

длину, высоту. 

 

Возраст Бег 30 м. 

(сек) 

Отжимание  

в упоре лежа 

Прыжки в длину 

с места 

Поднимание 

туловища 

Наклон 

туловища 

Бег 1000 м.  

14 лет 5,6 5,8 28 14 196 173 20 19 10 12 233 279 



15 лет 4,8 5,2 32 15 206 177 21 20 10 13 224 271 

 

 

Учебно-тематическое планирование 

№ п/п Разделы программы Количество часов 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

2 Легкая атлетика 23 

3 Гимнастика с основами акробатики 14 

4 Баскетбол 23 

5 Волейбол 22 

6 Лыжные гонки 20 

Количество уроков в неделю 3 

Количество учебных недель 34 

Итого 102 

 

Учебно-методический комплект. 

1) В.И.Лях,  А.А.Зданевич «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы», М.- «Просвещение»   

2014. 

2) В.И.Лях,  А.А.Зданевич «Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под 

редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича», М.- «Просвещение» 2010. 

 

 

 

 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

8 класс 

    

№ 

уро

ка 

 

Тема урока 

Кол-

во  

часов 

Тип 

урока 
Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

Вид 

контроля 

1 2 3 4 5 6 7 

I Четверть  (27 часов) 

Легкая атлетика(12 часов) 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Спринтер 

ский бег 

 

 

 

1 

 

 

 

Вводный 

 Первичный инструктаж на рабочем 

месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об 

утомлении и переутомлении. 

Физическая культура и олимпийское 

движение в современной России. 

 

 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 

Текущий 

 2 

 

 

 

 

Спринтер 

ский бег 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом . 

Повторение ранее пройденных 

строевых упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 

х 40 – 60 м. Максимально быстрый 

бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) 

Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 

30 м). 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

Текущий 

3 

 

 

 

 

Спринтер 

ский бег 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

 

Совершенствование техники 

специальных беговых упражнений: с 

продвижением вперед с высоким 

подниманием бедра, семенящего 

бега; стартового разгона.  Техника 

низкого старта, стартового разгона,  

стартовое ускорение 5 -6 х 30 

метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 

метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

 

 

 

(зачет) 

 4 

 

 

 

 

Спринтер 

ский бег 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Комплексный 

 Совершенствование техники 

специальных беговых упражнений: с 

продвижением вперед с высоким 

подниманием бедра, семенящего 

бега; стартового разгона. Высокий 

старт и стартовый разгон от 30 до 40 

метров. Бег  3-4 х 20 – 30 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

Спринтер 

ский бег 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Комплексный 

Совершенствование техники 

специальных беговых упражнений: с 

продвижением вперед с высоким 

подниманием бедра, семенящего 

бега; стартового разгона. Высокий 

старт и стартовый разгон от 30 до 40 

метров. Бег  3-4 х 20 – 30 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

6 

 

 

 

Спринтер 

ский бег 

 

 

 

1 

 

 

 

Комплексный  

 Специальные беговые упражнения: 

с продвижением вперед с высоким 

подниманием бедра, семенящего 

бега; Рассказать о разновидностях 

эстафет, зоне передачи. Техникиа 

эстафетного бега 

 

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге. 

 

 

(зачет) 

 

 

 

 

7 

 

 

 

Прыжки  

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Специальные беговые упражнения:: 

с продвижением вперед с высоким 

подниманием бедра, семенящего 

бега; стартового разгона. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

 

 

Текущий 



 
движения ног вперед. 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

Прыжки  

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Специальные беговые упражнения с 

продвижением вперед; низкий старт 

и стартовый разгон; прыжки с ноги 

на ногу («в шаге») с продвижением 

вперед. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги»: совершенствование 

разбега, отталкивания, фазы полета. 

Игры с прыжками 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

 

 

Текущий 

9 

 

 

 

 

 

Прыжки  

1 

 

 

 

 

 

Комплексный 

Специальные беговые упражнения с 

продвижением вперед; низкий старт 

и стартовый разгон; прыжки с ноги 

на ногу («в шаге») с продвижением 

вперед. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги»: совершенствование 

разбега, отталкивания, фазы полета. 

Прыжки в длину с 11 – 13 шагов 

разбега – на результат.  

 

 

 

Уметь выполнять 

прыжок в длину с 

разбега. 

 

 

 

(зачет) 

10 

 

 

 

 

Метание  

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Комплексный 

 Броски и толчки набивных мячей: 

юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 

метров. Метание т/мяча на 

дальность отскока от стены с места и 

с шага. 

 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

 

 

 

Текущий 

11 

 

 

 

 

 

Метание  

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Комплексный  

                                                               

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, 

девушки – до 12 – 14 метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

12 

 

 

 

 

Метание  

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание  

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного 

мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, 

девушки – до 12 – 14 метров. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 

 

(зачет) 

                     Спортивные игры  15 часов (волейбол – 8часов, баскетбол – 7 часов) 

13 

 

 

Волейбол 

 

 

1 

 

 

Обучение  

Инструктаж Т/Б  по волейболу. 

Стойки игрока. Назад, скачок с 

безопорной фазой; ходьба, бег 

пригибной и выполнение заданий( 

сесть на пол, встать, подпрыгнуть и 

др.); Эстафеты, игровые 

упражнения.  

        

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

Текущий 

14 

 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Обучение  

Стойки игрока. Приставной шаг в 

стойке волейболиста, правым, левым 

боком, вперед, перемещение 

заданным способом, на 

определенном участке – ускорение, 

остановка и имитация технических 

приемов (остановка двойным шагом 

или скачком).Эстафеты, игровые 

упражнения. Развитие 

координационных способностей.  

        

 

 

Дозировка         

индивидуальная 

 

 

 

Текущий 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОРУ. Передача мяча сверху двумя 

руками: передача над собой на 

месте, в движении и после 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

перемещения и остановки; 

чередовать передачу в стену с 

передачей над собой; передача мяча 

в парах: встречная; над собой – 

партнеру;  с перемещением вправо, 

влево, вперед, назад; через сетку;  

Прием мяча снизу двумя руками: в 

парах: прием мяча, наброшенного 

партнером (расстояние 3 – 4м, прием 

мяча: у стены, над собой; 

чередование передачи сверху – 

прием снизу. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

(зачет) 

16 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Передача мяча сверху двумя руками: 

передача над собой на месте, в 

движении и после перемещения и 

остановки; чередовать передачу в 

стену с передачей над собой; 

передача мяча в парах: встречная; 

над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, 

вперед, назад; через сетку. Учебная 

игра. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

Текущий 

17 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Передача мяча сверху двумя 

руками: передача над собой на 

месте. Прием мяча снизу двумя 

руками: в парах: прием мяча, 

наброшенного партнером 

(расстояние 3 – 4м, прием мяча: у 

стены, над собой; чередование 

передачи сверху – прием снизу.  

Учебная игра. 

 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

Текущий 

18 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Комплексный 

 Передача мяча в парах: встречная; 

над собой – партнеру;  с 

перемещением вправо, влево, 

вперед, назад; через сетку;  Прием 

мяча снизу двумя руками: в парах: 

прием мяча, наброшенного 

партнером (расстояние 3 – 4м, прием 

мяча: у стены, над собой.  Учебная 

игра. 

 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

(зачет) 

19 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Нижняя прямая подача мяча: подача 

мяча в стену; подача мяча в парах на 

точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки);  подача 

через сетку из – за лицевой линии.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

Текущий 

20 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Нижняя прямая подача мяча: подача 

мяча в стену; подача мяча в парах на 

точность ; подача с уменьшенного 

расстояния; подача через сетку из – 

за лицевой линии. Прием и передача 

мяча.  Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

Текущий 

21 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Перемещение в защитной стойке в 

различных направлениях. Повороты 

на месте без мяча. Повороты с 

мячом после остановки. Остановка с 

мячом прыжком после ведения. 

Правила игры. 

 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов техники 

передвижений 

 

 

Текущий 

22 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

 Бег с изменением направления и 

скорости. Повороты на месте без 

мяча. Повороты с мячом после 

остановки. Остановка с мячом 

прыжком после ведения. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов техники 

передвижений 

 

 

 

Текущий 



 
Терминология игры в баскетбол.  

23 

 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Специальные беговые упражнения. 

Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча на 

месте, в прыжке; в парах с 

продвижением вперед; в движении с 

пассивным сопротивлением 

защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге).прыжки вверх из 

приседа. 

 

 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

 

 

 

(зачет) 

24 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Комплекс упражнений в движении. 

Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча на 

месте, в прыжке; в парах с 

продвижением вперед; в движении с 

пассивным сопротивлением 

защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

 

 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

 

 

 

Текущий 

25 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча с изменением 

направления; ведение мяча с 

изменением скорости; ведение с 

пассивным сопротивлением 

защитника . Учебная игра. 

 

 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

Текущий 

26 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча с изменением 

направления; ведение мяча с 

изменением скорости; ведение с 

пассивным сопротивлением 

защитника. Учебная игра. 

 

 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

зачет) 

27 

 

 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

ОРУ с мячом. Варианты ловли и 

передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Броски 

одной и двумя руками с места и в 

прыжке ; бросок в движении после 

ловли мяча; бросок в движении 

одной рукой от плеча после ведения. 

Учебная игра 

  

 

 

 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

 

 

Текущий 

                                                       II Четверть (21час) 

                                                             Гимнастика (19 часов) 

28 

 

 

 

 

 

 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Основы знаний 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Современные системы физического 

воспитания (ритмическая 

гимнастика, аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное и 

прикладное значение. Упражнения 

на гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением –  с гантелями, 

юноши – штангой. Комплекс 

ритмической гимнастики – девушки.  

 

 

 

Фронтальный опрос 

 

 

 

Текущий 

29 

 

                       

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Размахивания  изгибами в висе на 

перекла дине и соскока махом 

назад; в висе на перекладине 

поднимания согну тых в коленях 

ног с последующим их 

выпрямлением и опусканием 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

 

 

 

Текущий 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В висе на перекладине 

размахивание изгибами (м.), 

соскок махом назад (м.). В висе (на 

 

 

Корректировка 

 

 

 



 
 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

1 

 

 

Обучение  

перекладине, гимнастической 

стенке, верхней жерди 

разновысоких брусьев) 

поднимание согнутых в коленях 

ног с последующим их 

выпрямлением и опусканием (д). 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

Текущий 

31 

 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Упоры: из виса стоя на согнутых 

руках махом одной и толчком 

другой ноги переворот в упор на 

руках на нижнюю жердь. 

На низкой перекладине из виса стоя 

на согнутых руках толчком двумя 

ногами переворот в упор на руках 

прогнувшись. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

Текущий 

32 

 

 

 

 

 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Упоры: из виса стоя на согнутых 

руках махом одной и толчком 

другой ноги переворот в упор на 

руках на нижнюю жердь. Вис 

завесом одной ногой. Вис на 

согнутых руках. Висы согнувшись 

и прогнувшись. Вис на 

подколенках. 

На низкой перекладине из виса стоя 

на согнутых руках толчком двумя 

ногами переворот в упор на руках 

прогнувшись. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

Текущий 

33 

 

 

 

 

 

 

 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Подъем завесом вторым махом 

Соскоки: из упора махом назад; из 

упора верхом с перемахом одной 

ноги и поворотом на 90°, из упора 

сзади взмахом ногами вперед; то же 

с поворотом на 90°; из седа на бедре 

на бревне взмахом ногами вперед 

соскок углом через снаряд; то же с 

поворотом на 90° лицом к снаряду; 

из седа на бедре на брусьях взмахом 

ногами вперед соскок углом через 

обе жерди; то же с поворотом на 

90°. 

 

 

 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

 

 

 

(зачет) 

34 

 

 

 

 

 

Акробатика  

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Обучение  

 

Стойка на руках махом одной и 

толчком другой ноги с поддержкой 

(м.), из упора присев стойка на 

голове толчком двумя ногами. 

Стойка на голове и руках силой 

(м.). Опускание в «мост» и вста-

вание с «моста» с помощью(д). 

Разучить преодоление полосы 

препятствий. Подвижные игры. 

 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

Текущий 

35 

 

 

 

 

Акробатика 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

 Стойка на руках махом одной и 

толчком другой ноги с поддержкой 

(м.), Стойка на голове и руках силой 

(мальчики).Опускание в «мост» и 

вставание с «моста» с помощью(д). 

Разучить преодоление полосы 

препятствий. Подвижные игры. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

 

 

 

Текущий 

36 

 

 

 

 

Акробатика  

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Стойка на руках махом одной и 

толчком другой ноги с поддержкой 

(м.), из упора присев стойка на 

голове толчком двумя ногами (м.). 

Опускание в «мост» и вставание с 

«моста» с помощью(д). Кувырок 

назад в полушпагат (девочки). 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

 

 

 

 

(зачет) 



 

37 

 

 

 

 

 

Опорный 

прыжок 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Опорные прыжки: прыжок боком с 

поворотом на 90° (конь в ширину-

110 см, мостик на расстоянии не ме-

нее 1 м) и мягкого приземления в 

доскок (д); прыжок согнув ноги  в 

длину через козла высотой 110-115 

см (м.). 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

Текущий 

38 

 

 

 

 

Опорный 

прыжок 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН  

Совершенствование техники 

опорного прыжка:  прыжок боком с 

поворотом на 90° (конь в ширину-

110 см, мостик на расстоянии не ме-

нее 1 м) и мягкого приземления в 

доскок (д); прыжок согнув ноги  в 

длину через козла высотой 110-115 

см (м.). 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

Текущий 

39 

 

 

                     

Опорный 

прыжок 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Совершенствование техники 

опорного прыжка:  прыжок боком с 

поворотом на 90° (конь в ширину-

110 см, мостик на расстоянии не 

менее 1 м) и мягкого приземления в 

доскок (д); прыжок согнув ноги  в 

длину через козла высотой 110-115 

см (м.). 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

(зачет) 

40 

 

 

Развитие 

координационн

ых 

способностей 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек, (2-3 

препятствия). Упражнения в 

равновесии на гимнастическом 

бревне. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

Текущий 

41 

 

 

 

Развитие 

координационн

ых 

способностей 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Совершенствование умений в 

преодолении полосы препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков, 

гимнастических скамеек,(2-3 

препятствия). Упражнения в 

равновесии на гимнастическом 

бревне. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

Текущий 

42 

 

 

 

 

Развитие 

силовых 

способностей  

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 

 

Совершенствование строевых 

упражнений и перестроений на 

месте и в движении. 

Лазанья, перелезания: 

передвижение в висе на 

горизонтальном и наклонном 

рукоходе. Передвижение на 

брусьях в упоре с согнутыми 

ногами (м.). подтягивание в висе на 

перекладине (м.), в висе лежа ( д.)  

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

(зачет) 

43 

 

 

 

Развитие 

силовых 

способностей  

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Лазанья, перелезания: 

передвижение в висе на 

горизонтальном и наклонном 

рукоходе. Передвижение на брусьях 

в упоре с согнутыми ногами (м.). 

подтягивание в висе на перекладине 

(м.), ввисе лежа. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

Текущий 

44 

 

 

 

 

 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Передвижение вправо (влево) по 

рейкам гимнастической стенки с 

поворотами на 360°.Спрыгивания с 

гимнастической стенки и с 

гимнастического бревна; ходьбы на 

носках укороченными и пристав-

ными шагами с движениями рук, 

размахивания изгибами в висе на 

 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

 

 

 

 

Текущий 



 
перекладине и соскока махом назад. подход 

45 

 

 

 

Развитие 

силовых 

способностей  

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Лазанья, перелезания: 

передвижение в висе на 

горизонтальном и наклонном 

рукоходе. Передвижение на брусьях 

в упоре с согнутыми ногами (м.). 

подтягивание в висе на перекладине 

(м.), ввисе лежа. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

Текущий 

46 

 

 

 

Развитие 

гибкости 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Преодоление полосы препятствий с 

включением бега, лазания, 

прыжков, гимнастических 

скамеек,(2—3 препятствия). 

Подвижные игры: «Попади в мяч», 

«Запрещенное движение». 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

(зачет) 

Спортивные игры ( баскетбол – 2 часа) 

 

 

 

47 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

 Варианты ведения мяча. Варианты 

ловли и передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в движении 

одной рукой от плеча после ведения 

в прыжке из – под щита. Учебная 

игра 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

Текущий 

 

 

 

48 

 

 

Баскетбол 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Бросок  в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. 

Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Учебная игра 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

(зачет) 

                                                    III Четверть (30 часов) 

                                                                     Лыжная подготовка  (20 Часов) 

49 

 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Обучение  

Инструктаж по ТБ. Построение на 

лыжах. Одновременный 

одношажный ход. Поворот 

переступанием в движении. 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. 

Спуск с изменением  стоек. 

Дистанция – 2км 

 

Фронтальный опрос 

 

 

 

 

 

Текущий 

50 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Поворот переступанием в 

движении. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Спуск с 

изменением  стоек. Применение 

изучаемых способов передвижения 

на дистанции  

 

 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

51 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный двухшажный ход. 

Переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоле-

ние мелких неровностей 

поверхности (уступа и выступа). 

Подвижная игра. 

 

 Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

(зачет) 

52 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

1 

 

 

Обучение  

Одновременный двухшажный ход 

(совершенствование), переход от 

попеременного двухшажного хода 

к одновременным ходам, подъем 

скользящим  шагом. 

 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

53 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам. Спуск с 

изменением  стоек, подъем «елоч-

кой», «лесенкой»; поворот упором 

двумя лыжами. 

 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

 

 

 

Текущий 



 
 

54 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Одновременный одношажный ход. 

Переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам. Спуск с 

изменением  стоек. подъем «елоч-

кой», «лесенкой»; поворот упором 

двумя лыжами. 

 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать помощь 

при обморожении 

 

 

Текущий 

55 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

1 

 

  

Совершенствов

ание ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход 

коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение 

«плугом». Применение изучаемых 

способов передвижения на 

дистанции. 

 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать помощь 

при обморожении 

 

    

 

(зачет) 

56 

  

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». 

Применение изучаемых способов 

передвижения на дистанции. 

 

 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

57 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Обучение технике 

спусков в средней стойке.. Поворот 

«плугом». Дистанция – 3 км. 

 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

58 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Спуск в разной 

стойке. Поворот «плугом». 

Применение изучаемых способов 

передвижения на дистанции от  2 км  

до 3 км . 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

(зачет) 

 

 

 

 

 

 

59 

 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный двухшажный ход., 

переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности, 

поворот  упором двумя лыжами. 

Поворот «плугом».  Применение 

изучаемых способов передвижения 

на дистанции - 2 км . 

 

 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать помощь 

при обморожении 

 

 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

 

60 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный бесшажный ход, 

переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности, 

подъем «елочкой», «лесенкой»; 

Поворот «плугом».  Дистанция – 2 

км 

 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

61 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Спуск в разной 

стойке. Торможение «плугом». 

Дистанция – 2 км. 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать помощь 

при обморожении 

 

 

 

(зачет) 

 

 

 

 

 

Освоение 

 

 

 

 

 

 

Совершенствование техники 

подъемов, торможения и поворотов. 

Попеременный двухшажный ход. 

 

 

Правила 

 

 

Текущий 



 
 

62 

техники 

лыжных ходов. 

 

1 

Совершенствов

ание ЗУН 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Применение 

изучаемых способов передвижения 

на дистанции от  2 км до 3 км . 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

 

 

63 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение   

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. 

Совершенствование техники 

подъемов, торможения и 

поворотов. Подвижная игра "Вызов 

номеров". 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать помощь 

при обморожении 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

 

 

64 

 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

Обучение  

Одновременный бесшажный ход, 

переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности 

(уступа и выступа); подъем «елоч-

кой», «лесенкой»; поворот упором 

двумя лыжами. Применение 

изучаемых способов передвижения 

на дистанции от 1 до 2 км (д.), от 1,5 

до 3 км (м.). 

 

 

 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

(зачет) 

 

 

 

 

 

65 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Одновременный бесшажный ход, 

переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоление 

мелких неровностей поверхности ; 

подъем «елочкой», «лесенкой»; 

поворот упором двумя лыжами. 

Дистанция – 2 км 

 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать помощь 

при обморожении 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

66 

 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Одновременный бесшажный ход, 

переход от попеременного 

двухшажного хода к 

одновременным ходам, преодоле-

ние мелких неровностей 

поверхности ; подъем «елочкой», 

«лесенкой»; поворот упором двумя 

лыжами. Подвижная игра "Вызов 

номеров". 

 

 

 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

Текущий 

 

 

 

67 

 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». 

Дистанция – 2 км. 

 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Оказывать помощь 

при обморожении 

 

 

(зачет) 

 

 

 

68 

 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный 

коньковый ход. Спуск в высокой 

стойке. Торможение «плугом». 

Применение изучаемых способов 

передвижения на дистанции . 

Правила 

предупреждения 

обморожений и 

травм при 

передвижении на 

лыжах. 

 

 

 

Текущий 

                                                         Элементы единоборств (7 часов) 

 

 

 

 

69 

 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Инструктаж по ТБ. Правила 

поведения учащихся. Стойки и 

передвижения в стойке. Захваты рук 

и туловища. Освобождение от 

захватов. Упражнения по овладению 

приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы. 

 

 

Фронтальный опрос 

 

 

 

 

Текущий 



 
 

 

 

 

70 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Правила поведения учащихся. 

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. 

Упражнения по овладению 

приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

71 

 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Борьба 

за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

72 

 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Борьба 

за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки и 

самостраховки.  

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

(зачет) 

 

 

 

73 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

1 

 

 

Обучение  

 Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. 

Упражнения по овладению 

приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

Текущий 

 

 

 

74 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

 Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Борьба 

за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

75 

 

 

 

Овладение 

техникой 

приемов 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

Обучение  

Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Борьба 

за предмет. Упражнения по 

овладению приемами страховки и 

самостраховки. Подвижные игры с 

элементами борьбы 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

(зачет) 

                                                    Спортивные игры (баскетбол – 3 часа) 

 

 

 

 

 

76 

 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Обучение  

 Ведения мяча. Ловля и передача 

мяча. Сочетание приемов: ловля 

мяча на месте – обводка четырех 

стоек – передача – ловля в движении 

– бросок одной рукой от головы 

после двух шагов. Тактика 

свободного нападения. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

Текущий 

 

 

 

77 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка 

четырех стоек – передача – ловля в 

движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

 

78 

 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Специальные беговые упражнения. 

Ведения мяча. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка 

четырех стоек – передача – ловля в 

движении – бросок одной рукой от 

головы после двух шагов. Нападение 

быстрым прорывом. Учебная игра. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча. 

Корректировка 

движений при ловле 

и передаче мяча. 

 

 

 

(зачет) 

                                                     IV Четверть(24 часа) 

                                                Спортивные игры (волейбол – 2 час) 

    Нижняя прямая подача мяча: подача          



 
 

 

 

79 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

мяча в стену; подача мяча в парах на 

точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки); подача 

с уменьшенного расстояния; подача 

через сетку из – за лицевой линии. 

Прием и передача мяча.  Учебная 

игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

Текущий 

 

 

 

 

80 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

Нижняя прямая подача мяча: подача 

мяча в стену; подача мяча в парах на 

точность (партнер перемещается в 

различные точки площадки); подача 

с уменьшенного расстояния; подача 

через сетку из – за лицевой линии. 

        

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

Текущий 

Плавание (14) 

 

 

 

 

81 

Плавание  Обучение Способы освобождения от захватов 

тонущего. Специальные беговые 

упражнения. Нижняя прямая подача 

мяча: подача мяча в стену; подача 

мяча в парах на точность. Прием и 

передача. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Игровые задания с 

ограниченным числом игроков и на 

укороченных площадках. Учебная 

игра. 

Уметь выполнять 

способы 

освобождения от 

захватов тонущего. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Текущий 

 

 

 

82 

Плавание  Обучение Способы транспортировки 

пострадавшего в воде. ОРУ  

развитие мышц туловища. Прием и 

передача. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча. Игровые задания с 

ограниченным числом игроков  и на 

укороченных площадках. Учебная 

игра. 

Уметь выполнять 

способы 

транспортировки 

пострадавшего в 

воде. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Текущий 

 

 

 

 

 

83 

Плавание  Обучение Специальные плавательные 

упражнения для изучения кроля на 

груди. ОРУ  развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Верхняя прямая и нижняя подача 

мяча. Игровые задания с 

ограниченным числом игроков  и на 

укороченных площадках. Учебная 

игра. 

Выполнять 

специальные 

плавательные 

упражнения для 

изучения кроля на 

груди 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Текущий 

 

 

 

 

84 

Плавание  Обучение Специальные плавательные 

упражнения для изучения кроля на 

спине. Прием и передача. Верхняя 

прямая и нижняя подача .Броски 

набивного мяча через голову в 

парах. Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой. 

Учебная игра 

Выполнять 

специальные 

плавательные 

упражнения для 

изучения кроля на 

спине. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Текущий 

 

 

 

 

85 

Плавание  Обучение Специальные плавательные 

упражнения для изучения браса. 

Прием и передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача .Броски набивного 

мяча через голову в парах. Прыжки с 

доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра 

Выполнять 

самостоятельно 

специальные 

плавательные 

упражнения для 

изучения браса. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

Текущий 



 
упражнений 

 

 

 

 

86 

Плавание  Обучение Координационные упражнения на 

суше. Нижняя прямая подача мяча: 

подача мяча в стену; подача мяча в 

парах на точность (партнер 

перемещается в различные точки 

площадки); подача с уменьшенного 

расстояния; подача через сетку из – 

за лицевой линии. Прием и передача 

мяча.  Учебная игра 

Выполнять 

координационные 

упражнения: 

поплавок, медуза, 

звезда. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

Текущий 

 

 

 

 

 

 

87 

Плавание  Обучение Упражнения по совершенствованию 

техники плавания :движения рук, 

ног, туловища . Строевые и 

порядковые упражнения: 

совершенствование строевых 

упражнений и перестроений на 

месте и в движении. Комплекс 

подготовительных упражнений для 

развития скоростно-силовых 

качеств. Бег с низкого старта. 

Отработка стартового разбега. 

Подвижная игра «Мяч капитану». 

Выполнять 

упражнения по 

совершенствованию 

техники плавания 

:движения рук, ног, 

туловища . Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

Текущий 

 

 

 

 

88 

Плавание  Обучение Упражнения по 

совершенствованию техники 

плавания и развитие двигательных 

способностей. Комплекс ОРУ. 

Повторение ранее пройденных 

строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с максимальной скоростью 2 – 3 

х 70 метров. Максимально быстрый 

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

Выполнять 

упражнения по 

совершенствованию 

техники плавания и 

развитие 

двигательных 

способностей. 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

дистанции 

Текущий 

 

 

 

 

 

89 

Плавание  Обучение Правила соревнований и правила 

судейства. Комплекс 

подготовительных упражнений для 

развития подвижности плечевых, 

локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов, стопы, 

позвоночника. Специальные 

беговые упражнения. Высокий 

старт и стартовый разгон от 30 до 

40 метров. 

Знать правила 

соревнований и 

правила судейства 

по плаванию. Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Текущий 

 

 

 

 

90 

Плавание  Обучение Правила техники безопасности на 

воде. Комплекс подготовительных 

упражнений для развития подвиж-

ности плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов, 

стопы, позвоночника. 

  Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 

– 50 метров.  Эстафетный бег. 

Знать правила 

техники 

безопасности на 

воде. Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетном беге. 

Текущий 

 

 

 

 

91 

Плавание  Обучение История плавания. Успехи 

советских и Российских пловцов на 

олимпийских играх. Комплекс 

подготовительных упражнений для 

развития подвижности плечевых, 

локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов, стопы, 

позвоночника. 

 Бег 60 метров – на результат. 

Знать историю 

плавания и успехи 

советских и 

Российских пловцов 

на олимпийских 

играх. Уметь 

демонстрировать 

Стартовый разгон в 

беге на короткие 

Текущий 



 
дистанции 

 

 

 

 

92 

Плавание  Обучение Прикладное и оздоровительное 

значение плавания. Разнообразные 

прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей: юноши – до 

2 кг, девушки – до 1 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния  12 – 14 метров. Метание 

т/мяча на дальность отскока от 

стены с места и с шага. 

Знать прикладное и 

оздоровительное 

значение плавания. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Текущий 

 

 

 

 

93 

Плавание  Обучение Упражнения для развития силы 

мышц спины и живота. 

Круговая тренировка. Метания 

набивного мяча 1 — 2  кг из-за 

головы с места, с шага, от груди с 

места, с шага снизу вверх на 

заданную высоту, на максимальную 

высоту; ловли набивного мяча двумя 

руками после броска партнера.   

Метание теннисного мяча с 4 –  

5 шагов разбега на дальность. 

 

Выполнять 

упражнения для 

развития силы 

мышц спины и 

живота. Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

 

 

Текущий 

 

 

 

94 

Плавание  Обучение Упражнения для развития силы 

мышц рук и плечевого пояса. 

Круговая тренировка. Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность, метания 

набивного мяча 1 — 2  кг из-за 

головы с места, с шага, от груди с 

места, с шага снизу вверх на 

заданную высоту, на максимальную 

высоту; ловли набивного мяча двумя 

руками после броска партнера. 

Выполнять 

упражнения для 

развития силы 

мышц рук и 

плечевого пояса. 

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом 

 

Текущий 

Баскетбол (1час) 

 

 

 

 

95 

 

 

 

Баскетбол 

 

 

 

1 

 

 

 

Обучение  

ОРУ с мячом. Ведения мяча без 

сопротивления и с    сопротивлением 

защитника. Варианты бросков мяча 

без сопротивления  и с 

сопротивлением защитников .  

Учебная игра 

 

Уметь выполнять 

ведение мяча на 

месте в низкой и 

высокой стойке 

 

 

Текущий 

Легкая атлетика (7 часов) 

 

 

 

96 

 

 

 

Прыжки  

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

 Специальные беговые упражнения.  

Прыжки в длину с места – на 

результат. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, 

с целью отработки движения ног 

вперед. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

 

 

Текущий 

 

 

 

97 

 

 

 

Прыжки  

 

 

1 

 

 

Совершенствов

ание ЗУН 

Специальные беговые упражнения.  

Прыжки в длину с места – на 

результат. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, 

с целью отработки движения ног 

вперед. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

 

 

(зачет) 

 

 

 

98 

 

 

Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 

 

1 

 

 

Обучение  

 Специальные беговые упражнения. 

Бег со сменой скорости и 

направления, семенящий бег на 

месте и в движении. Многоскоки.  

Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 

300м (в ¾ силы).  

 

 

Корректировка 

техники бега 

 

 

Текущий 

    Беговые упражнения. Бег со сменой   



 
 

 

99 

 

Бег по 

пересеченной 

местности 

 

1 

 

Обучение  

скорости и направления, семенящий 

бег на месте и в движении. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – 

юноши, до 15 минут – девушки. 

Спортивные игры.. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

Текущий 

 

 

 

100 

 

 

Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 

 

1 

 

 

 

Комплексный  

Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, Кроссовый бег по 

пересеченной местности, прилега-

ющей к школе. 

Спортивные игры. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

(зачет) 

 

 

101 

 

Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 

1 

 

 

Комплексный  

Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 

Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков. Спортивные игры. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

текущий 

 

 

 

102 

 

 

Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 

1 

 

 

Обучение  

Кроссовый бег по пересеченной 

местности, прилегающей к школе. 

Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков. Спортивные игры. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

текущий 

                                                          


