
 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

Пояснительная записка. 

а) Программа составлена в соответствии со следующими нормативными документами: 

- Законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 
- Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования 

(утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 г. № 
1897); 
- Письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 28.10.2015 г. № 08-1786 «О 

рабочих программах учебных предметов»; 
- Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 

2011г.); 
- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение 
правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р; 

- Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных 
организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные  программы  

2020-2024гг; 
Положение о Всероссийском физкультурно-спортивным комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
(утверждено в 2014 г.); 

- Уставом МОУ «Ботовская СОШ»; 
- Основной образовательной программой основного общего образования МОУ «Ботовская СОШ»; 

- учебным планом МОУ «Ботовская СОШ» на 2023-2024 учебный год; 

- авторской рабочей программы по физической культуре 5-9 класс. Физическая культура. Примерные 

рабочие программы к линии УМК М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления 

и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 

направлен на решение следующих задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 

развитие устойчивости организма к  

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ 

жизни и привычки соблюдения личной  

гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность  

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей 

(скоростносиловых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

- формирование основ знаний о личной гигиене, влиянии занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма, развитие  

волевых и нравственных качеств; 

- выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными 

видами спорта в свободное время; 

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 



- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства 

ответственности; 

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

В основной школе рекомендуется три типа уроков физической культуры: 

 с образовательно познавательной направленностью;  

образовательно обучающей направленностью;  

образовательно тренировочной направленностью.  

Эти уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как 

комплексные уроки (когда на уроке решается  

несколько педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

Планируемые результаты изучения Физической культуры. 

В соответствии с требованиям и к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования федерального  

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре.  

Личностные результаты: 

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, 

чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов 

России и человечества; 

- усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества;  

- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе  

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

- формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира; 

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, 

его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, 

религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

- готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

- освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные  

сообщества; 

- участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с 

учётом региональных, этнокультурных,  

социальных и экономических особенностей; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, 

старшими и младшими в процессе  

образовательной, общественно полезной, учебноисследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального 

и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 



- осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Метапредметные результаты: 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учёбе и познавательной  

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с  

изменяющейся ситуацией; 

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 

решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 

выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на 

основе согласования позиций и учёта интересов; 

- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

- умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты: 

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

включении в здоровый образ жизни,  

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

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

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических 

занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

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

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

недели; 

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

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

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

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние 

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

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

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно 
включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 
физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. В рабочей 

программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного 
социокультурного развития российского общества, условия деятельности образовательных 

организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию 
содержания школьного образования, внедрению новых методик и технологий в учебно-
воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически 
сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки 

учащихся к 
предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и 
адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального 
среднего общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к 

выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре 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. В рабочей программе для 5 
класса данная цель 

конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей 
школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, 

психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры 
в организации 
здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физических 
качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой 

укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. 
Существенным достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и 
умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно- 

ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических спосбностей и 
их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной 
социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и 
российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и 

современному развитию. В число практических результатов данного направления входит 
формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками 
и учителями 

физической культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности. 
Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов 

образования в основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение 
единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 
становится возможной на основе содержания учебной дисциплины «Физическая культура», 

которое 
представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным 

(знания о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и 
мотивационно- процессуальным (физическое совершенствование). В целях усиления мотивационной 
составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла, содержание рабочей 

программы представляется системой модулей, которые входят структурными компонентами в раздел 
«Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая 



атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. 
Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую  

подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физических упражнений, 
содействующих обогащению двигательного опыта. 



Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по 
физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством  

просвещения Российской Федерации. Основной содержательной направленностью вариативных 
модулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную 

деятельность. 
Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, 

модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания 
базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. 
В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля,  

представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки». 
В программе предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается 

вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий,  
соответствующих возможностям и особенностям школьников данного возраста. Личностные 
достижения непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и представлены 

по мере его раскрытия. 
Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов  

обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают 
ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для формирования 
готовности учащихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного или среднего  

профессионального образования. 
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В 5 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часа. 

Вариативные модули (не менее 1 часа в неделю) могут быть реализованы во внеурочной 
деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с организациями системы 

дополнительного образования детей. 
При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, 
зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 

образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований к результатам 
освоения основной образовательной программы основного общего образования». 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и 

формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация 
спортивной работы в общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической 
культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и  

правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 
Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с 

умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных 
индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель 

физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой  
деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических 

упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 
Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в 

домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных 
занятий физической культуры и спортом. Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и 

значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного 

человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики 

в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование  
телосложения с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 
Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; 

кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги 
врозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием  
(девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на  
90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом  

(девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым  
боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение 
на гимнастической скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с 
высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега. 
Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на  
дальность с трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на 

лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по  пологому склону способом 
«лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона.  

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в  

движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с  
места; ранее разученные технические действия с мячом. 
Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте 

и в движении; ранее разученные технические действия с мячом. 
Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка 
катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; 

обводка мячом ориентиров (конусов). 
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 



упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 
Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием 
средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, 

национальных видов спорта, культурно-этнических игр



                              ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты: 

Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской 
Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать 
традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при 
организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 
оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 
физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила 
техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 
готовность организовывать и проводить занятия физической культурой  и спортом на основе 

научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с 
учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его 

укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; 
осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного  

влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 
способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия 

по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после  

значительных умственных и физических нагрузок; 
готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 
спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, 

противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 
освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении 

учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 
повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой,  

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей; 
формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 
деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

Метапредметные результаты: 

Универсальные познавательные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных 

Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 
осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского 

движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных 
качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 
предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 
безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями 
показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 
причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 
профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 
состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического 



упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий  
физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма. 
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий  
физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными  

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и  
регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 
движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения  
задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими 
учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их 

устранения; 
изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, 

рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, 

выяснять способы их устранения. 
Универсальные учебные регулятивные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 
функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 
развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно 
разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на  
указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, 
признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют  
при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков 

своей команды и команды соперников; 
физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и 
признаков полученной травмы. 

Предметные результаты: 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, 

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их 
выполнение в режиме дня; 

составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического 
развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения 
самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы 
упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики организовывать оказание 

первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий;  
выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости,  
координации и формирование телосложения; 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания с 
последующим спрыгиванием» (девочки); 

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в  
передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, 
подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и 
по диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции; демонстрировать 
технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — имитация 



передвижения); 
демонстрировать технические действия в спортивных играх: 
баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приём и передача мяча  

двумя руками от груди с места и в движении); 
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя 

подача); 
футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, удар 
по неподвижному мячу с небольшого разбега); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом 
индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 



Календарно-тематическое планирование 5 класс 

 

№

 
п/п 

№ 

урок
а 

Содержание учебного материала Дата 

прове
дения 

При

меч

ани

е 

  Лёгкая атлетика(12 часов)   

1 1 Инструктаж по технике безопасности (ТБ). Роль и значение занятий 
физической культурой. Бег с ускорением. 

  

2 2 Высокий старт. Бег 30-60м. Техника спортивной ходьбы.   
3 3 Беговые упражнения. Бег 30м. на результат (нормы ГТО)   
4 4 Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег 60 м.   
5 5 Бег 60 метров на результат. Метание мяча в цель.   
6 6 Метание  мяча на дальность. Продолжительный бег 6 минут.   
7 7 Метание  мяча с разбега. Продолжительный бег 6 минут.   
8 8 Метание мяча на результат. Бег 1000м.   
9 9 Бег на дистанцию 1000м. Техника прыжка в длину   

10 10 Бег на средние дистанции. Бег 1500м на результат (нормы ГТО)   

11 11 Техника прыжка в длину Челночный бег3 х 10 м.- бег на результат(нормы 

ГТО) 

  

12 12 Техника прыжка в длину с места на результат (нормы ГТО)   

  Спортигры (баскетбол-8 часов)   

13 1 Инструктаж ТБ на уроках баскетбола. Стойка и передвижения игрока.   

14 2 Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении    

15 3 Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении.   

16 4 Контрольный урок. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча в движении. 

  

17 5 Стойки и повороты. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой 

  

18 6 Ведение мяча с изменением направления движения.    

19 7 Ведение мяча с изменением направления движения и скорости   

20 8 Контрольный урок.  Ведение мяча с изменением направления движения и 

скорости 

  

  Футбол-6 часов   

21 1  Инструктаж ТБ. Основные правила игры в футбол. Стойки игрока, 

перемещения в стойке. 

  

22 2 Ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости 
ведения. 

  

23 3 Удары по воротам на точность.   
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24 4  Комбинация из освоенных элементов   

25 5 Контрольный урок по футболу.   

26 6 Спортивная игра «Футбол» по упрощенным правилам.   

  Баскетбол – 4 часа   

27 1 Броски  в кольцо одной и двумя руками с места     

28 2 Броски  в кольцо одной и двумя руками с места     

29 3 Вырывание и выбивание мяча   

30 4 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок    

  Спортивная гимнастика – 18 часов   

31 1 Инструктаж ТБ. История спортивной гимнастики. Строевые упражнения.   

32 2 Круговая тренировка   

33 3 Кувырок вперед   

34 4 Кувырок назад   

35 5 Строевая подготовка. Стойка на лопатках   

36 6 Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках   

37 7 «Мост» из положения, лежа на спине   

38 8 Комбинация из освоенных элементов   

39 9 Контрольный урок комбинация из освоенных элементов    

40 10 Висы   

41 11 Опорный прыжок. Поднимание прямых ног в висе (м), подтягивание из 
положения лежа(д). 

  

42 12 Круговая тренировка. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, 
девушки – на низкой перекладине(нормы ГТО) 

  

43 13 Тестирование сгибание разгибание рук  в упоре.   

44 14 Упражнения в равновесии. Наклон вперед из положения стоя (Тест на 

гибкость) – контроль на результат.(нормы ГТО) 

  

45 15 Опорный прыжок. Челночный бег 3*10 м (нормы ГТО)   

46 16 Лазание  по канату в два приёма. Метание набивного мяча из – за головы – 

контроль на результат. 

  

47 17 Опорный прыжок на результат   

48 18 Лазанье по канату в два приема на результат. Прыжки со скакалкой.   

  Волейбол – 9 часов   

49 1 Инструктаж по технике безопасности на уроках спортивных игр   
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(волейбол). История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и 

легендах. Ознакомление с техникой перемещений прыжков, стоек, 

поворотов.  

50 2  Обучение стойке волейболиста и верхней передаче мяча. Поднимание 

туловища из положения лежа за 30с. – контроль на результат. 

  

51 3 Обучение приему мяча снизу, нападающему удару. Передача мяча двумя 
руками сверху – контроль на технику. 

  

52 4 Закрепление приема мяча  снизу, нападающего удара. Сгибание, 

разгибание рук в упоре лежа – контроль на результат. 

  

53 5 Обучение нижней прямой подачи мяча. Закрепление техники 
нападающего удара. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола  

  

54 6 Закрепление  техники приемов и передач мяча. Закрепление техники 

выполнения нападающего удара.  

  

55 7 Закрепление  техники приемов и передач мяча, нижней прямой подачи, 
нападающего удара. 

  

56 8 Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола. Прием мяча снизу – 

контроль на технику. 

  

57 9  Закрепление техники  нижней прямой подачи, нападающего удара.  
Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола.. 

  

  Спортигры (баскетбол-5часов)   

58 1 Баскетбол. ТБ. Стойка игрока; перемещения, остановки, повороты. 
Правила игры в баскетбол 

  

59 2  Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без 

сопротивления защитника 

  

60 3  Стойка, перемещения, остановка игрока – контроль на технику. Варианты 
ловли и передачи мяча 

  

61 4 Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками 

в движении без сопротивления защиты 

  

62 5 Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками 
в движении. Учебная игра. 

  

  Лыжная подготовка - 16 часов   
63 1 Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Скользящий шаг.  

  

64 2 Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный  ход. 

Повороты на месте вокруг пяток, вокруг носков. Передвижение по 
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дистанции до 1км 

65 3 Попеременный двухшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

наискось «полуелочкой».   Повороты на месте вокруг пяток, вокруг носков 
– контроль на технику. 

  

66 4 Подъем наискось «полуелочкой». Спуск в высокой стойке. Попеременный 

двухшажный ход – контроль на технику. 

  

67 5 Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 
наискось «полуелочкой» - контроль на технику. 

  

68 6 Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Передвижение 

по дистанции до 1.5км. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного предмета. 

6 класс 

Знания о физической культуре  

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в 

древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 
проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 

Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные 
показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные 

ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); 
основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к 

соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и 
выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики 
нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 
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требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 
упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 
их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 

физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 
составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 

закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 
личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 
чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 
одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор 
упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для 

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

физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию 
учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.  
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение 

дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по 
показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.  

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 
упражнениями. 
Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития 
гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней 
зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в 

колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в 
колонну по одному разведением и слиянием. 
 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; подтягивание в висе 
лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим 
поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); 

прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая 
гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные 

общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной 
шаги, шаг галопа и польки). 
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 
движении).Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную 
площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую 
(правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне 

(низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 
параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки).Упражнения общей физической подготовки. 
Легкая атлетика. 
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Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий 
равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется 
учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту 

способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 
дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по 

типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.    
Спортивные игры. 

        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, 
повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок 
мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в 
низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 
неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, 

позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам 
в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 

вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача 
через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на 

месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через 
сетку.Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при 
приеме мяча. Игра в волейбол по правилам.Упражнения общей физической подготовки.  

Лыжная подготовка 
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». 

Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км 
7 класс 

Знания о физической культуре  

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в 
древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 

проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 
Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.  
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные 

показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные 
ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); 

основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к 
соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и 
выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики 

нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.  
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 
требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 
упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 

их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 
физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 
закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 
личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 
Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований 
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 
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одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор 
упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для 
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию 

учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.  
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение 
дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по 

показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 

упражнениями. 
Физическое совершенствование  
Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом 
индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней 

зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.  
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в 
колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в 

колонну по одному разведением и слиянием. 
 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; подтягивание в 
висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки; смешанные висы; подтягивание в висе 

лежа. 
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим 

поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); 
прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая 

гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные 
общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной 

шаги, шаг галопа и польки). 
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной 
амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 

движении).Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 
наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную 

площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую 
(правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне 
(низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 
(девочки).Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий 
равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется 

учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту 
способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 

дальность с разбега, бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по 
типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.    
Спортивные игры. 

        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 
шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, 

повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками 
от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок 
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мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в 
низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением 
направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, 
позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам 

в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 
вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача 

через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на 
месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через 

сетку.Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при 
приеме мяча. Игра в волейбол по правилам.Упражнения общей физической подготовки.  
Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». 
Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 

8 класс 

 

Знания о физической культуре  

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в 
древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 

проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 
Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные 

показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные 
ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); 

основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика,  привыкание к 
соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и 
выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики 

нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений. 
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 
требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 
упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 

их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 
физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 
закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 
личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 
Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований 
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 
одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для 
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз(подвижных перемен).  

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию 
учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.  

Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение 
дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по 

показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 
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упражнениями. 
Физическое совершенствование  
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с 
учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 
для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному 

в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 
в колонну по одному разведением и слиянием. 

 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; 

подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки; смешанные висы; 
подтягивание в висе лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с 
последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.  
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); 

прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая 
гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные 

общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной 
шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 
движении).Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную 
площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую 
(правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне 

(низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 
параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки).Упражнения общей физической подготовки. 
Легкая атлетика. 
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется 
учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту 

способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 
дальность с разбега. Бег с преодолением искусственных и естественных препятствий  (по 
типу кроссового бега).  

Спортивные игры. 
Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, 
повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками 
от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок 

мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в 
низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 
неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, 
позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам 

в мини — баскетбол.  
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 

вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача 
через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на 
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месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через 
сетку.Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при 
приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.  

Лыжная подготовка 
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём 

«полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на 
лыжах 3 км. 

9 класс 

 

 

Знания о физической культуре  

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в 
древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 

проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 
Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные 
показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные 
ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); 

основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к 
соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и 

выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики 
нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 
требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 

упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 
их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 
физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 
закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 

личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 
чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований 
безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор 
упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для 
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз(подвижных перемен).  

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию 

учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.  
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение 

дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по 

показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 

упражнениями. 
Физическое совершенствование  
Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с 
учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 
для глаз. 
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Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. 
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному 

в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 
в колонну по одному разведением и слиянием. 

 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; 
подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; 
подтягивание в висе лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с 
последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.  

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); 
прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая 
гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные 

общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной 
шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с 
различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 
движении).Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную 
площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую 

(правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне 
(низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 
параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки).Упражнения общей физической подготовки. 
Легкая атлетика. 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий 
равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется 
учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту 

способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 
дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по 

типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.    
Спортивные игры. 
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком , 
повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок 
мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в 
низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 
неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, 

позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам 
в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 

вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача 
через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на 

месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через 
сетку.Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при 
приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.  

Лыжная подготовка 
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём 

«полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на 
лыжах 3 км. 
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Календарно-тематическое планирование 6 класс 

 

№ 

п/п 

№ 

урок
а 

Содержание учебного материала Дата 

проведе
ния 

При

меча
ние 

  Лёгкая атлетика(12 часов)   

1 1 Инструктаж по технике безопасности (ТБ). Роль и значение занятий 
физической культурой. Бег с ускорением. 

  

2 2 Высокий старт. Бег 30-60м. Техника спортивной ходьбы.   
3 3 Беговые упражнения. Бег 30м. на результат (нормы ГТО)   
4 4 Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег 60 м.   
5 5 Бег 60 метров на результат. Метание мяча в цель.   
6 6 Метание  мяча на дальность. Продолжительный бег 6 минут.   
7 7 Метание  мяча с разбега. Продолжительный бег 6 минут.   
8 8 Метание мяча на результат. Бег 1000м.   
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9 9 Бег на дистанцию 1000м. Техника прыжка в длину   
10 10 Бег на средние дистанции. Бег 1500м на результат (нормы ГТО)   

11 11 Техника прыжка в длину Челночный бег3 х 10 м.- бег на результат(нормы 

ГТО) 

  

12 12 Техника прыжка в длину с места на результат (нормы ГТО)   

  Спортигры (баскетбол-8 часов)   

13 1 Инструктаж ТБ на уроках баскетбола. Стойка и передвижения игрока.   

14 2 Ведение мяча с изменением направления.   

15 3 Ведение мяча «дриблинг».  Броски  в кольцо одной и двумя руками с места.    
16 4 Ведение мяча с изменением направления. Вырывание и выбивание мяча.    

17 5 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.     
18 6 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.     

19 7 Учебная игра по упрощенным правилам.  Штрафной бросок.   
20 8 Контрольный урок.  Учебная игра по упрощенным правилам.    

  Футбол-6 часов   
21 1  Инструктаж ТБ. Основные правила игры в футбол. Стойки игрока, 

перемещения в стойке. 
  

22 2 Судейство, жесты судьи. Ведения мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения.  

  

23 3 Удары по воротам на точность. Передачи мяча в парах.    
24 4 Комбинация из освоенных элементов. Передачи мяча в тройках.   

25 5 Контрольный урок по футболу.   
26 6 Спортивная игра «Футбол» по упрощенным правилам.   

  Волейбол – 4 часа   
27 1 Инструктаж по ТБ. История развития волейбола в России. Техника 

перемещений прыжков, стоек, поворотов.  
  

28 2  Обучение стойке волейболиста и верхней передаче мяча. КУ- Поднимание 

туловища из положения лежа за 30с.  

  

29 3 Обучение приему мяча снизу. Передача мяча двумя руками сверху – 
контроль на технику. 

  

30 4 Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.    
  Спортивная гимнастика – 18 часов   
31 1 Инструктаж ТБ. История спортивной гимнастики в России. 

Строевые упражнения. Группировка, перекаты.  

  

32 2 Круговая тренировка.    
33 3 Акробатические упражнения. Кувырок вперед.    

34 4 Акробатические упражнения. Кувырок назад.   
35 5 Строевая подготовка. Акробатические упражнения.  Стойка на лопатках. 

Соединение элементов.  

  

36 6 Акробатические упражнения. Кувырок назад и перекатом стойка на 

лопатках. 

  

37 7 «Мост» из положения, лежа на спине. Упражнения в равновесии.    

38 8 Комбинация из освоенных элементов.   
39 9 Контрольный урок комбинация из освоенных элементов   

40 10 Висы на перекладине.  Круговая тренировка на развитие силы.   
41 11 Опорный прыжок. Поднимание прямых ног в висе (м), подтягивание из 

положения лежа (д). 
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42 12 Круговая тренировка. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, 

девушки – на низкой перекладине( нормы ГТО) 

  

43 13 Акробатическая связка. Тестирование сгибание разгибание рук  в упоре 

лежа. Круговая тренировка на развитие гибкости. 

  

44 14 Упражнения в равновесии. Наклон вперед из положения стоя (Тест на 

гибкость) – контроль на результат. ( нормы ГТО) 

  

45 15 Опорный прыжок. Гимнастическая полоса препятствий.    

46 16 Лазание  по канату в два приёма. Метание набивного мяча из – за головы – 

контроль на результат. 

  

47 17 Опорный прыжок на результат. Гимнастическая полоса препятствий.    

48 18 Лазанье по канату в два приема на результат. Прыжки со скакалкой.   
  Волейбол – 9 часов   
49 1 Техника  нижней прямой подачи. Ознакомление с техникой  нападающего 

удара.  Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола. Инструктаж по 
Т.Б. 

  

50 2 Техника приемов и передач мяча, нападающего удара. Учебная игра 

«Пионербол» с элементами волейбола.  

  

51 3  Совершенствование техники приемов и передач мяча, нижней прямой 
подачи. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола.  

  

52 4 Совершенствование техники приемов и передач мяча, нижней прямой 

подачи, нападающего удара.  Учебная игра «Пионербол» с элементами 
волейбола 

  

53 5 Совершенствование техники приемов и передач мяча, нижней прямой 
подачи, нападающего удара.  Учебная игра. 

  

54 6 Совершенствование техники приемов и передач мяча, нижней прямой 

подачи, нападающего удара.  Учебная игра. 

  

55 7 Учебная игра.   
56 8 Учебная игра.   
57 9 Учебная игра.   
  Лыжная подготовка - 11 часов   
58 1 Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. Техника 
лыжных ходов.  

  

59 2 История развития лыжного спорта в России.  Освоение техники лыжных 
ходов. Одновременные ходы. Повороты на месте. Прохождение дистанции 

1 км. 

  

60 3 Попеременные ходы. Спуск в высокой стойке. Подъем  в гору 
«полуелочкой».    

  

61 4  Попеременные ходы. Спуск в высокой стойке. Подъем  в гору 

«полуелочкой».    

  

62 5  Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 
наискось «полуелочкой» - контроль на технику. 

  

63 6 Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Передвижение 

по дистанции до 1.5км. 

  

64 7 Одновременный одношажный ход. Спуск в основной стойке – контроль на 
технику. 

  

65 8 Одновременный одношажный ход.     

Торможение «плугом». Прохождение дистанции 1.5 км. 

  

66 9 Совершенствование попеременного двухшажного хода. Торможение 
«плугом». 
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67 10 Одновременный бесшажный ход – контроль на технику. Торможение 

«плугом». 

  

68 11 Оценка техники попеременного двухшажного хода. Проведение встречной 
эстафеты с этапом до 100м без палок 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 7 класс 

 

№ 

п/п 

№ 

ур
ока 

Содержание учебного материала Дата 

проведе
ния 

При

меча
ние 

  Лёгкая атлетика – 12 часов   

1 1 Вводный урок. Техника безопасности на уроках. Бег за флажками. Салки. 

Высокий старт от 30 до 40 м. Метание теннисного мяча на дальность 
отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов. 

  

2 2 Зарождение Олимпийских игр древности.  Бег за флажками.  Входной 
контроль. Высокий старт от 30 до 40 м. Метание теннисного мяча на 

дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов. 

  

3 3 Зарождение Олимпийских игр древности. Соревнование с элементами 
лёгкой атлетики. Высокий старт от 30 до 40 м. Прыгуны и пятнашки. 

  

4 4 Зарождение Олимпийских игр древности.  Эстафета по кругу. Бег с 

ускорением от 40 до 60 м. Русская лапта. Метание теннисного мяча на 

  



28 
 

дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; 

5 5 Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их проведения, известные участники и победители). 

Учет бега на 60 м.  Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки 

до 15 мин Русская лапта.                                                                                                                                                                                                                                                                                                

  

6 6 Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их проведения, известные участники и победители). 
Соревнование с элементами лёгкой атлетики. Бег с ускорением от 40 до 60 

м. Эстафета на полосе препятствий. 

  

7 7 Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их проведения, известные участники и победители).  

Сильный бросок.   Перестрелка. Скоростной бег до 60 м. 

  

8 8 Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских игр 

современности. Сдача норм комплекса ГТО. Быстрые и ловкие. Скоростной 

бег до 60 м. Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 

мин. 

  

9 9 Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских игр 

современности. Соревнование по подвижным играм. Скоростной бег до 60 

м. Прыжки в длину с 9—11 шагов разбега 

  

10 10 Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских игр 

современности. 

Сдача норм комплекса ГТО. Догоняй-убегай.  Лапта. Бег в равномерном 
темпе: мальчики до 20 мин, девочки до 15 мин. 

  

11 11 Цель и задачи современного олимпийского движения. Борьба за мяч.  

Русская лапта. Прыжки в длину с 9—11 шагов разбега. Метание в 

горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 10—12 м. 

  

12 12  Цель и задачи современного олимпийского движения.  Соревнование с 
элементами лёгкой атлетики. Прыжки в длину с 9—11 шагов разбега 

  

  Русская лапта – 9 часов   

13 1  Инструктаж по Т.Б. на уроках по подвижным и народным играм. 

Ознакомление с техникой защиты: стойки, перемещения, ловля мяча,  
передача мяча, осаливание,  переосаливание.  Игры - «Перестрелка», 
«Вызов». 

  

14 2 Физические упражнения и игры в Киевской Руси, Московском государстве, 

на Урале и в Сибири. Закрепление  техники защиты: стойки, перемещения, 
ловля мяча,  передача мяча, осаливание,  переосаливание. Учебная игра. 

  

15 3 Физические упражнения и игры в Киевской Руси, Московском государстве, 

на Урале и в Сибири. Двусторонняя игра с заданиями. 

  

16 4 Физические упражнения и игры в Киевской Руси, Московском государстве, 
на Урале и в Сибири. Совершенствование технических действий защиты: 

стойки, перемещения, ловля мяча,  передача мяча, осаливание,  
переосаливание. Игры - «Выбей соперника», «Кто быстрее». 

  

17 5 Первые спортивные клубы в дореволюционной России. 

Ознакомление с техническими действиями в нападении: стойки, 
перемещения, виды хвата биты, удары битой, перебежки.  Игра «Без 

промаха». Учебная игра. 

  

18 6 Первые спортивные клубы в дореволюционной России. 

 Двусторонняя игра с заданиями. 

  

19 7 Первые спортивные клубы в дореволюционной России.   
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Закрепление технический действий  в нападении: стойки, перемещения, 

виды хвата биты, удары битой, перебежки. Игры «Выбей соперника»,  
«Точно в цель». 

20 8 Наши соотечественники — олимпийские чемпионы. 

Выполнение комплекса ОРУ на месте. Совершенствование технических 
действий  в нападении: стойки, перемещения, виды хвата биты, удары 

битой, перебежки. Учебная игра. 

  

21 9 Наши соотечественники — олимпийские чемпионы. 

Двусторонняя игра с заданиями. 

  

  Спортивные игры (баскетбол) – 9 часов   

22 1 Техника безопасности на уроках. 

 Изучение техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Мяч 
капитану. Борьба за мяч. Салки-стойки. 

  

23 2 Физкультура и спорт в Российской Федерации на современном этапе 

Совершенствование техники передвижения. Совершенствование техники 
ловли и передачи мяча. Быстрые передачи. Перестрелка. 
Салки с ведением. Учебная игра. 

  

24 3 Физкультура и спорт в Российской Федерации на современном этапе 

Соревнование с элементами спортивных игр. 

  

25 4 Физкультура и спорт в Российской Федерации на современном этапе. 

Совершенствование техники передвижения. Совершенствование техники 

ловли и передачи мяча. Изучение техники ведения  мяча. День и ночь. 
Ведение восьмёркой. Учебная игра. 

  

26 5 Росто-весовые показатели. Учет техники ловли и передачи мяча. 

Совершенствование  техники ведения мяча. Изучение техники бросков 

мяча. Броски в корзину с места. Чехарда. Учебная игра. 

  

27 6 Росто-весовые показатели. Соревнование с элементами спортивных игр.   

28 7 Росто-весовые показатели. Учет техники ведения мяча. Совершенствование 

техники бросков мяча. Броски в корзину на бегу. Обведи и прокати. Бросай 

точнее. Учебная игра. 

  

29 8 Банные процедуры. Учет техники  бросков мяча. Совершенствование 

техники защиты в игре. Броски в корзину с места. Чехарда. Учебная игра. 

  

30 9 Банные процедуры. Соревнование с элементами спортивных игр.   

  Гимнастика – 18 часов   

31 1 Техника безопасности на уроках. Обще-развивающие упражнения без 

предметов на месте и в движении. Сильные и ловкие. Соблюдай 
равновесие. 

  

32 2  Знания о физической культуре. Совершенствование техники строевых 

упражнений. Два кувырка вперёд слитно; «мост» из положения стоя с 

помощью. Сильные и ловкие. Соблюдай равновесие. 

  

33 3 Банные процедуры. Соревнование с элементами акробатики.   

34 4 Рациональное питание. Выполнение  упражнений на скамейке. 
Совершенствование техники строевых упражнений. Два кувырка вперёд 
слитно; «мост» из положения стоя с помощью. Игра «Кто самый гибкий». 

  

35 5 Рациональное питание. Разучивание комплекса ОРУ типа зарядки. 

Закрепление техники  акробатики: два кувырка вперёд слитно; «мост» из 
положения стоя с помощью.  Игра «Чехарда» для мальчиков. 

  

36 6 Рациональное питание. Соревнование с элементами гимнастики.   

37 7 Режим труда и отдыха.  Разучивание комплекса ОРУ с палкой. 

Обучение технике акробатики: два кувырка вперёд слитно; «мост» из 
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положения стоя с помощью. Переправа на перекладине. 

38 8 Режим труда и отдыха.  Выполнение комплекса ОРУ с палками. 

Закрепление  техники акробатики: два кувырка вперёд слитно( мальчики);  
«мост» из положения стоя, с помощью ( девочки). Соблюдай равновесие. 

Бег со скакалкой. 

  

39 9 Режим труда и отдыха. Соревнование с элементами акробатики. Учёт.   

40 10 Вредные привычки.  Строевые 1упражнения. ОРУ в движении. Обучение 

висам: Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в 

упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок 

поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с 

поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев.  Переправа на 

перекладине. Бег со скакалкой. 

  

41 11 Вредные привычки. Строевые упражнения.  ОРУ в движении. 

Совершенствование висов и упоров:  Мальчики: махом одной и толчком 

другой подъём переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из 

седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на 

нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис 

присев. Удержи обруч. Придумай сам. 

  

42 12 Вредные привычки. Соревнование с элементами гимнастики.  Учет висов и 

упоров. 

  

43 13 Допинг.  Строевые упражнения.  ОРУ на месте и в движении. Обучение 

опорному прыжку прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100—110 

см). Упражнения с гимнастической скамейкой.  

  

44 14 Допинг . ОРУ на месте и в движении. Закрепление опорного прыжка 
прыжок ноги врозь (козел в ширину). Упражнения с гимнастической 

скамейкой. Точный прыжок на коня. Прыжки с двумя скакалками. 

  

45 15 Допинг. Соревнование с элементами гимнастики . Учёт.   

46 16 Упражнения для сохранения и поддержания правильной осанки с 
предметом на голове.  Строевые упражнения. ОРУ на месте и в движении. 

Обучение лазанию по канату. Упражнения с набивными мячами. Волк во 
рву. 

  

47 17 Упражнения для сохранения и поддержания правильной осанки с 

предметом на голове. Знания о физической культуре. Строевые 
упражнения. ОРУ на месте и в движении. Совершенствование приемов 
лазания по канату. Подтягивание в висах и упорах. Акробатические 

упражнения. Слушай сигнал. Волк во рву. 

  

48 18 Упражнения для сохранения и поддержания правильной осанки с 
предметом на голове. Соревнование с элементами гимнастики. Учет 

приемов лазания по канату. 

  

  Лыжная подготовка – 18 часов   

49 1 Вводный урок. Техника безопасности на уроках. 
Игры: «Гонки с преследованием».  Совершенствование одновременного 

одношажного хода. Прохождение дистанции 4 км. 

  

50 2 Упражнения для укрепления мышц стопы.  Изучение техники строевых 
упражнений с  лыжами. Совершенствование одновременного одношажного 
хода. Игры: «Гонки с преследованием». Прохождение дистанции 4 км. 

  

51 3 Упражнения для укрепления мышц стопы. Соревнование по подвижным 

играм на снегу. Совершенствование одновременного одношажного хода. 
Игры: «Гонки с преследованием». 
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52 4 Упражнения для укрепления мышц стопы. Совершенствование техники 

строевых упражнений. Совершенствование одновременного одношажного 
хода. Игры: «Гонки с выбыванием». Прохождение дистанции 4 км. 

  

53 5 Зрение.  Совершенствование одновременного одношажного хода. Игры: 

«Гонки с выбыванием». Прохождение дистанции 4 км. 

  

54 6 Зрение. Соревнование по подвижным играм на лыжах. Совершенствование 
одновременного одношажного хода. Игры: «Гонки с выбыванием». 
Прохождение дистанции 4 км. 

  

55 7 Зрение.  Совершенствование одновременного одношажного хода. Игры: « 

Карельская гонка». Прохождение дистанции 4 км. Преодоление бугров и 
впадин при спуске с горы. 

  

56 8 Гимнастика для глаз. Совершенствование одновременного одношажного 

хода. Игры: « Карельская гонка». Прохождение дистанции 4 км. 
Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

  

57 9 Лыжная подготовка. Гимнастика для глаз.  Соревнование по лыжным 

гонкам. Игры: « Карельская гонка».Теника безопасности на уроках. 

  

58 10 Гимнастика для глаз. Совершенствование одновременного одношажного 
хода. Игры: «Гонки с преследованием». Преодоление бугров и впадин при 
спуске с горы. 

  

59 11 Психологические особенности возрастного развития. Совершенствование 
одновременного одношажного хода. Игры: «Гонки с преследованием». 

  

60 12 Психологические особенности возрастного развития. Соревнование по 
лыжным гонкам. Игры: «Гонки с преследованием». Прохождение 

дистанции 4 км. Поворот на месте махом. Преодоление бугров и впадин при 
спуске с горы. 

  

61 13 Психологические особенности возрастного развития.  Совершенствование 

одновременного одношажного хода. Сдача норм  Г. Т. О. Игры: «Гонки с 
выбыванием». Подъем в гору скользящим шагом. 

  

62 14 Физическое самовоспитание. Совершенствование техники лыжных ходов. 
Игры: «Гонки с выбыванием». Подъем в гору скользящим шагом. Поворот 

на месте махом. 

  

63 15 Физическое самовоспитание. Соревнование по лыжным гонкам. Игры: 
«Гонки с выбыванием». Подъем в гору скользящим шагом. 

  

64 16 Физическое самовоспитание. Игры: « Карельская гонка». Преодоление 

бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. 

  

65 17 Влияние физических упражнений на основные системы организма.  Игры: « 
Карельская гонка». Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

  

66 18 Влияние физических упражнений на основные системы организма. 

Учётный урок по лыжам. Соревнование по лыжам. 

  

  Спортивные игры (волейбол) – 2 часа    

67 1 Техника безопасности на уроках. Обучение технике: стойка и перемещение 

игрока. Обучение технике: передача мяча сверху двумя руками  через сетку. 
Игры «Мяч капитану». «Салки с ведением». 

  

68 2 Влияние физических упражнений на основные системы организма. 

Разучивание комплекса ОРУ в движении. Совершенствование  техники: 

стойка и перемещение игрока. Закрепление техники: передача мяча сверху 

двумя руками  через сетку. 
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Календарно-тематическое планирование 8 класс 

 

№ 

п/п 

№ 

ур
ока 

Содержание учебного материала Дата 

проведе
ния 

При

меча
ние 

  Лёгкая атлетика – 21 час.   

1 1 Низкий старт. Стартовый разгон. Эстафетный бег. Инструктаж по ТБ.   

2 2 Эстафетный бег. Низкий старт бег 30 м. Беговые упражнения. ОРУ.   

3 3 Низкий старт. Эстафетный бег, передача эстафетной палочки.   

4 4 Финиширование. ОРУ. Специальные беговые упражнения.   

5 5 Развитие скоростных качеств. Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ.   

6 6 Бег 60 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
ОРУ. 

  

7 7 Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча. ОРУ.   

8 8 Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность.   
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9 9 Фаза полета. Приземление. Метание малого мяча. ОРУ.   

10 10 Бег (1500 м-д.,2000 м-м.) Спортивная игра «Лапта».   

11 11 Бег (1500 м-д,2000 м-м). Специальные беговые упражнения.   

12 12 Техника выполнения метания мяча с разбега.   

13 13 Бег 15 мин. ОРУ. Развитие выносливости.   

14 14 Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий.   

15 15 Бег 15 мин. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.    

16 16 Бег 16 мин. ОРУ. Спортивная игра «Лапта». Беговые упражнения.   

17 17 Бег 17 мин. Преодоление препятствий, напрыгивание. Беговые упражнения.   

18 18 Бег 18 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ.   

19 19 Бег 18 мин. Специальные беговые упражнения.   

20 20 Бег 18 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Игра «Лапта».   

21 21 Бег 3000 м. Развитие выносливости. ОРУ.   

  Гимнастика – 13 часов.   

22 1 Повороты на месте. Подтягивание в висе. ОРУ.Инструктаж по Т.Б.   

23 2 Повороты на месте. ОРУ в парах.   

24 3 Повороты на месте. ОРУ с гимнастической палкой. Подтягивание в висе.   

25 4 Упражнения на гимнастической скамейке. Повороты на месте.   

26 5 Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.    

27 6 Техника выполнения подъема переворотом. Выполнение комплекса.   

28 7 Повороты на месте. ОРУ в движении. Эстафеты.   

29 8 Повороты на месте, в движении. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

  

30 9 Повороты на месте. ОРУ. Эстафеты.   

31 10 Прыжок боком с поворотом на 90. ОРУ. Эстафеты.   

32 11 Упражнения на гимнастической скамейке. Повороты на месте.   

33 12 Кувырок назад. Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении.   

34 13 Кувырки назад и вперед. Лазание по канату в два приема.   

  Спортивные игры (волейбол) – 14 часов.   

35 1 ТБ на уроках волейбола. Правила игры. Стойка, перемещения. Передачи, 
приемы, нижняя подача. 

  

36 2 Передача в паре, тройках на месте с перемещением. Нижняя подача.   

37 3 Совершенствование изученных элементов игры в волейбол. Верхняя подача 
в паре (У). 

  

38 4 Приемы снизу в паре (у). Верхняя подача мяча, прием снизу. Игра в 
волейбол. 

  

39 5 Верхняя подача, прием снизу, передача в зону 3-2,3-4, нападающий удар.   

40 6 Нижняя подача (у). Совокупность приема мяча, передачи. Игра в волейбол.   

41 7 Верхняя подача, приемы, игра в зоны 3-2,3-4. Отбивание кулаком через 

сетку. Игра в волейбол. 

  

42 8 Верхняя, нижняя передача, стоя спиной к партнеру, отбивание кулаком. 
Нападающий удар, блок. 

  

43 9 Жесты судьи. Учебно-тренировочная игра.   

44 10 Жесты судьи. Нападающий удар, блок. Игра.   

45 11 Игровой урок. Итоги уроков по волейболу.   

46 12 Верхняя подача, прием снизу, передача в зону 3-2,3-4, нападающий удар.   

47 13 Нижняя подача(у). Совокупность приема мяча, передача. Игра в волейбол.   

48 14 Верхняя подача, приемы, игра в зоны 3-2,3-4.Отбивание кулаком через   
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сетку. Игра в волейбол. 

  Лыжная подготовка – 1 2 часов.   

49 1 Т.Б на уроках по лыжной подготовке. Совершенствование техники 

попеременного двухшажного хода. 

  

50 2 Торможение «плугом», упором. Одновременный одношажный, бесшажный 
ход. Дистанция  2 км. 

  

51 3 Повторение подъемов»полуелочкой», «елочкой». Одновременный 
одношажный ход. Прохождение дистанции 2 км.20 

  

52 4 Коньковый ход, совершенствование одновременного одношажного хода. 
Уход с лыжни в движении. 

  

53 5 Коньковый ход. Торможение и поворот плугом. Дистанция 3 км.   

54 6 Коньковый ход. Прохождение дистанции 4 км   

55 7 Подъем в гору скользящим шагом. Спуски. Торможение» плугом» и 

поворот упором. 

  

56 8 Дистанция 2 км (д), 3 км(м) на результат. Спуски с горы, подъемы.   

57 9 Коньковый ход (У). Прохождение дистанции 4,5 км.   

58 10 Одновременный одношажный ход (У). Эстафеты.   

59 11 Прохождение дистанции 4,5 км. переходы с одного хода на другой.   

60 12 Торможение и поворот «плугом» (У).   

  Спортивные игры (баскетбол) – 8 часов.   

61 1 Баскетбол. Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока. Личная 
защита.Техника Б.Т. 

  

62 2 Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с  сопротивлением на месте.   

63 3 Бросок двумя руками от головы с места. Передача мяча двумя руками.   

64 4 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Учебная игра.   

65 5 Личная защита. Развитие координационных способностей.   

66 6 Личная защита. Развитие координационных способностей.   

67 7 Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением.   

68 8 Ведение мяча с сопротивлением на месте. Учебная игра.   

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 9 класс 

 

№ 
п/п 

№ 
урок

а 

Содержание учебного материала Дата 
проведе

ния 

При
меча
ние 

  Знания о физической культуре  – 1 час.   

1 1 Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 
требования). 

  

  Лёгкая атлетика – 14 часов.   

2 1   Повторить Т.Б. Бег с ускорением 30 м.   

3 2 Скоростной бег 60 м.   
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4 3 Бег на результат 30 м и 60 м.   

5 4 Высокий старт.   

6 5 Бег в равномерном темпе: девочки 5 минут, мальчики 6 мин .   

7 6 Кроссовый бег.   

8 7 Бег 2000 м(мальчики), 1500м (девочки).   

9 8 Челночный бег 3х10 м.   
10-
12 

9-11 Прыжок в длину разбега.   

13 12 Метание теннисного мяча в цель.   
14 13 Метание малого мяча на дальность   

15 14 Метания мяча с разбега.    
  Спортивные игры (волейбол) – 11 часов.   

16 1 Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед.Повторить Т.Б. 

  

17 2 Ходьба и бег, выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)   

18 3 Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку   
19 4 Прием и передача мяча сверху двумя руками   

20 5 Прием мяча от сетки.   
21 6 Нижняя подача мяча.   

22 7 Верхняя подача мяча.   
23 8 Передача мяча сверху, снизу через сетку.   

24 9 Прием после подачи мяча.   
25 10 Спортивная игра волейбол.   

26 11 Спортивная игра волейбол.   
  Знания о физической культуре  – 2 часа.   

27 1 Физическая культура.   
28 2 Физическая подготовка    
  Гимнастика с основами акробатики – 20 часов.   
29 1 Построение и перестроение на месте.Повторить Т.Б.   

30 2 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении  

  

31 3 Кувырок вперед, назад.   

32 4 Мост из положения стоя.   
33 5 Стойка на руках.   

34 6 Стойка на руках.   
35 7 Стойка на голове.   

36 8 Составление комбинаций.   
37 9 Составление комбинаций.   

38 10 Акробатическая комбинация.   
39 11 Акробатическая комбинация.   

40 12 Мальчики: прыжок согнув ноги. 

Девочки: прыжок через козла способом ноги врозь. 

  

41 13 Упражнения на гимнастических скамейках. Строевые упражнения. 

Акробатика: перекатом назад стойка на лопатках с опорой, кувырок вперед 

и назад в группировке. 

  

42 14 Упражнения на гимнастических скамейках. Строевые упражнения. 

Акробатика: перекатом назад стойка на лопатках с опорой, кувырок вперед 
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и назад в группировке. 

43 15 Из виса - подъём переворотом в упор силой - перемах правой - сед верхом - 

спад завесам - перемах назад - оборот вперед - соскок.(мальчики). 

  

44 16 Передвижения ходьбой, приставными шагами   

45 17 Повороты на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, 

спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись) – девочки. 

  

46 18 ОРУ с гимнастической скакалкой. Прыжки через короткую скакалку. 

Контроль: акробатическая комбинация. Стойка на руках. 

  

47 19 Силовая подготовка. Опорный прыжок через козла способом согнув ноги 

(юн), прыжок боком через коня (дев) 

  

48 20 Круговая тренировка. Опорный прыжок согнув ноги(м), прыжок боком(д).   
  Знания о физической культуре  – 1 час.   

49 1 Физическая подготовка.   
  Лыжная подготовка – 12 часов.   
50 1 Скользящий шаг.Повторить Т.Б.   
51 2 Классический ход.   
52 3 Коньковый ход.   
53 4 Коньковый ход.   
54 5 Подъем и спуск с горы.   
55 6 Подъем и спуск с горы.   
56 7 Эстафета с преодолением препятствий.   
57 8 Эстафета с преодолением препятствий.   
58 9 Передвижение на лыжах 1 км   
59 10 Передвижение на лыжах 2 км   
60 11 Передвижение на лыжах 3 км   
61 12 Передвижение на лыжах 4 км   
  Спортивные игры (волейбол) – 7 часов.   

62 1 Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через 

сетку.Повторить Т.Б. 

  

63 2 Прием и передача мяча сверху двумя руками   

64 3 Прием мяча  от сеткой   

65 4 Нападающий удар.   

66 5 Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку   

67 6 Передача мяча сверху, стоя спиной к цели   

68 7 Нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



37 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


		2023-09-21T14:37:48+0900
	Плотникова Ольга Геннадьевна




