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Пояснительная записка 

 
Данная рабочая программа  -   разработана на основе   программ физического воспитания 

учащихся основного  общего образования: 

 Физическая культура в основной школе (А.П.Матвеев и др.,). 

 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов (В.И.Лях, 

А.А.Зданевич, М.,    «Просвящение»., 6-е изд.). 

   Рабочая программа обеспечивает преемственность многоуровневого изучаемого материала,   

обеспечивает единое образовательное пространство и соответствует учебно-методическому и 

материально-технического оснащению нашей школы. 

   Цель  – творческое использование средств физической культуры для 

формирования ключевых компетенций учащегося в организации здорового образа жизни.  

Для реализации данной цели мне необходимо решить следующие задачи: 

 воспитание потребности  учащихся в бережном отношении к своему 

здоровью, 

 формирование компетентности  учащихся в физкультурно-оздоровительной  и 

спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в 

индивидуальных и коллективных формах занятий физическими 

упражнениями,  

 самостоятельное освоение теоретических знаний о физической культуре и 

здоровом образе жизни  сохранении творческого долголетия, 

 овладение учащимися технологиями современных оздоровительных систем, 

самостоятельной и творческой организации занятий физическими 

упражнениями, 

 воспитание у учащихся положительных качеств личности, сотрудничество и  

соблюдение норм коллективного взаимодействия. 

 

Структура и содержание: 

 

I. Базовая часть (инвариативная часть) 

1.Информационный компонент (познавательная деятельность) - «Знания о 

физической культуре и спорте» включает в себя: 

«Историю физической культуры»: 

 Олимпийские игры древности. 

 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

 История зарождения олимпийского движения в России. 

 Олимпийское движение в России (СССР). 

 Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

 Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

 Физическая культура в современном обществе. 

 Основы законодательства РФ и РТ в области физической культуры, спорта, туризма, 

охраны здоровья. 

«Базовые понятия физической культуры»: 

 Техника безопасности при занятиях физическими упражнениями  и бережное 

отношение к природе. 

 Физическое развитие человека. 

 Физическая подготовка  и ее связь с укреплением здоровья, развитием  физических 

качеств.  

 Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.  

 Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств.  

 Всестороннее и гармоничное  физическое развитие. 

 Адаптивная физическая культура. 

 Спортивная подготовка (физическая, техническая, тактическая). 



 Здоровье и здоровый образ жизни.  

 Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

«Физическая культура человека»: 

 Режим дня, его содержание и правила планирования. 

 Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

 Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.  

 Восстановительный массаж. 

 Закаливание организма и проведение восстановительных банных процедур. 

 Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.  

 Паспорт здоровья учащегося (дневник самоконтроля).  

2.Операционный компонент (рефлексивная деятельность) – «Способы 

двигательной деятельности»: - представлены задания, которые ориентированы на активное 

включение учащихся в самостоятельные формы занятий физическими упражнениями: 

 Подготовка к занятиям физическими упражнениями. 

«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой»:  

 Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов УГГ, 

физкультминуток, физкультурных пауз (подвижных перемен). 

 Планирование занятий физической культурой. 

 Проведение самостоятельных занятий. 

 Организация досуга средствами физической подготовки. 

«Оценка эффективности занятий физической культурой»  

 Самонаблюдение и контроль. 

 Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике исполнения 

(технических ошибок). 

 Измерение резервов организма и состояние здоровья (с помощью функциональных 

проб).  

3.Мотивационный компонент – «Физическое совершенствование»: 

«Физкультурно – оздоровительная деятельность»: 

 Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.  

 Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

«Спортивно – оздоровительная с соревновательной направленностью деятельность»: 

В связи со спецификой преподавания уроков физической культуры  в нашей школе:  

 недооснащение спортивным инвентарем и  оборудованием,  

 отсутствие  спортивного ядра,   

 площадки для занятий на свежем воздухе, соответствующих  требованиям  оснащения 

образовательного процесса  и   содержанию наполнения учебных программ 

федерального компонента государственного стандарта общего образования.   

Невозможна реализация программы в полном объеме по разделам: 

 Гимнастика (упражнения на брусьях, на перекладине, на канате, бревне). 

 Легкая атлетика (прыжки в высоту и длину с разбега). 

В связи с перечисленными причинами,  использую лишь часть времени на общее знакомство с 

основными  элементами техники упражнений по данным видам деятельности, а оставшуюся 

часть времени перераспределяю на другие виды: 

легкой атлетики, гимнастики, спортивные игры.   

Гимнастика с основами акробатики: 

 Акробатические упражнения и комбинации. 

 Фитнес гимнастика   

 Опорные прыжки. 

 Упражнения на перевернутой гимнастической скамейке (узкая часть-аналог низкого - 

малого бревна) 



Легкая атлетика:  

 Бег и беговые упражнения. 

 Прыжки и прыжковые упражнения. 

 Толкание и метания (мяча, гранаты). 

Лыжные гонки:  

 Передвижения на лыжах (скольжение, подъемы, спуски, повороты, торможения). 

Спортивные игры:  

 Баскетбол (игра по правилам). 

 Волейбол (игра по правилам). 

 Теннис 

Подвижные игры  и эстафеты. 

«Прикладно-ориентированная подготовка»  

 Упражнения  общефизической направленности. 

 Гимнастика с основами акробатики (развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости). 

 Легкая атлетика (развитие силы быстроты, силы, выносливости, координации). 

 Лыжные гонки (развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты). 

 Спортивные игры (развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты). 

 

II. Вариативная часть:  

1.Региональный компонент:  

 Развития физической культуры в Тульской области (исторические особенности).   

 Эстафеты  (направленностью на развитие физических  качеств). 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

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

оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель 

реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 

функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 

определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 

учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 

человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 

интереса к физической культуре. 

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

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

полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 

способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся: 

 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки. 



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

волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по 

всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти 

с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют 

оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-

оздоровительную деятельность 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету  

«Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты 

и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической 

подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания.  

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к 

конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.  

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.  

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки.  

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в 'материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте.  

С целью проверки знаний используются различные методы.  

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения, заданий. Не рекомендуется использовать 

данный метод после значительных физических нагрузок.  

Метод открытого наблюдения заключается в том" что учащиеся знают, кого и что будет 

оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что 

учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.  

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и 

навыками, качества выполнения домашних заданий.  

 Комбинированный метод  состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний 

оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. Данные 

методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается 

большая группа или класс в целом.                 
Уч ё т успеваемости : 

Проверка и оценка успеваемости являются важным звеном учебно-воспитатель-ного 

процесса по физической культуре. Их значимость обусловлена, с одной стороны, 

повышением активности учащихся на уроках, ответственности за освоение разделов 

школьной программы, а с другой - возможностью анали-зировать качество учебно-

воспитательного процесса, своевременно корректи-ровать содержание материала уроков, 

менять характер педагогических  

воздействий. Однако оценка успеваемости несет положительный эффект только в том 

случае, когда она объективна и не зависит от поведения ученика или его прилежания. 

Основным критерием успеваемости учеников по физической культуре является выполнение  

требований школьной программы. В них входят требования к технике владения 

двигательными действиями и требования к физической подготовленности.  

В практике физического воспитания выделяют три взаимосвязанных вида учета 

успеваемости: предварительный, текущий и итоговый.  

Предварительный учет ставит своей задачей выявить готовность учеников к усвоению 

учебного материала очередного раздела программы. С  его помощью фиксируют степень 

владения двигательными действиями, изученными ранее и необходимыми для усвоения 

учебного материала предстоящей четверти. Он дает возможность судить о темпах развития 

физических способностей. Данные предварительного учета необходимы учителю для 



разработки и уточнения плана учебной работы на предстоящую четверть, внесения 

определенной коррекции в содержание домашних  

заданий.  

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической 

культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения 

задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. С помощью 

текущей проверки можно оценивать степень владения двигательными действиями на любом-

этапе обучения,  физическую подготовленность по соответствующим параметрам, степень 

усвоения полученных знаний. Важно, чтобы при комментировании оценки ученик понял, за 

что ему выставлен тот или иной балл и что нужно для того, чтобы его повысить или 

сохранить. Оценивая успеваемость учеников по итогам текущего учета, учитель получает 

необходимую информацию о возможностях занимающихся усваивать учебный материал, 

объективно оценивает эффективность учебного процесса. Текущий учет - совершенно 

необходимое условие управления учебным процессом: он предоставляет возможность 

постоянно корректировать содержание каждого очередного  

урока.  

Итоговый учет успеваемости сводится к выставлению оценок за четверть и год. Он 

включает результаты текущей успеваемости как за технику владения двигательными 

действиями (зачет), так и за результаты физической подготовленности (контроль). 

Последнее является решающим фактором в выведении оценки за четверть и особенно за год. 

Это объясняется тем, что отставание в физической подготовленности может привести к 

значительному снижению продуктивности усвоения последующего учебного материала, 

создать определенные трудности в овладении школьной программой в целом.  

При выведении итоговой оценки за освоение законченных тем программы принимается во 

внимание знание теоретических сведений, связанных с выполнением двигательных 

действий, входящих в данную тему.  

Без сдачи учебного норматива (зачет) оценка выставляется за освоение следующих тем:  

 из раздела гимнастики - строевые упражнения,  основные движения руками, ногами, 

туловищем,  танцевальные,  акробатические элементы, равновесия, опорные прыжки, 

преодоление препятствий, поднимание и переноска груза, упражнения в 

сопротивлении;  

 из раздела лыжной подготовки - способы передвижения на лыжах, подъемы и спуски 

с гор, повороты;  

 из раздела спортивных игр - перемещения и стойки, передачи, подачи, ведение мяча, 

ловля и броски мяча, тактические действия;  

С учетом сдачи учебного (контрольного) норматива оценивается освоение таких разделов: 

прыжки в высоту и длину, метание мяча и гранаты, бег, лазание по канату, висы и упоры.  

Учет успеваемости проводят в разных формах. В практике физического воспитания наиболее 

часто используют устный опрос по теоретическим знаниям, практическую демонстрацию 

разученного двигательного действия, контрольные тесты с целью выявления уровня 

развития физических качеств и способностей.  

Основным документом учета успеваемости учеников по физической культуре является 

классный журнал. В нем учитель отмечает посещаемость уроков учениками, выставляет 

оценки за урок, четверть, год. В журнале отмечают тему урока, а на специально отведенных 

для этого страницах вносят сведения о принадлежности ученика к медицинской группе. 

 

III. Требования к уровню подготовки выпускников. 

 

1. «Знать (понимать)», «Уметь» и «Использовать». 

 

 По окончании основной (общей) школы  выпускник должен: 

 

 «Знать (понимать)»: 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;  



 основы развития физической культуры в России (в СССР); 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 основы обучения: двигательным действиям (педагогические, физиологические, 

психологические) и воспитания физических качеств, современные формы построения 

занятий, и систем занятий с разной функциональной направленностью; 

 особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, их использование в укреплении здоровья и решении 

задач физического развития; 

 основы деятельности систем дыхания, кровообращения, энергообеспечения  при 

мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами 

физической культуры; 

 индивидуальные способы контроля за физической нагрузкой во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

 правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

 правила личной гигиены, закаливания и самомассажа, профилактики травматизма и 

оказания первой доврачебной помощи.  

 

 «Уметь» и «Использовать»: 

 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях; 

 пользоваться (современным!) спортивным инвентарем и оборудованием специальными 

техническими средствами при  самостоятельных занятиях физическими упражнениями; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию  физических способностей, коррекции 

осанки, профилактики различных заболеваний; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, поддерживающий оптимальный 

уровень работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма; 

 управлять своими эмоциями, взаимодействовать с взрослыми и сверстниками, владеть 

культурой общения.  

 

2. Требования к уровню физической подготовки: 

По окончании основной (общей) школы выпускник должен демонстрировать  уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в таблице, что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования: 

 

Физические  

способности 

Физические упражнения   Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м. с низкого старта (сек.) 9,2 10,2 

Силовые 

Прыжок в длину с места (см.) 180 165 

Поднимание туловища из положения  

лежа на спине, руки за головой (раз) 

- 24 

Подтягивание в висе (раз) 8 - 

Выносливость 

Кроссовый бег 2000м. (мин., сек.) 14.30 17.20 

Передвижение на лыжах 2 км. (мин.) 16.30 21.00 

Бег 1000 м. (мин., сек.) - 5.40 

Бег 2000 м. (мин., сек.) 10.30  

Координация Челночный бег 3х10 м. (сек.)  8,2 8,8 

Последовательное выполнение кувырков  5 3 

 

 

 

 



ОСНОВЫ ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 5-9 класс 
 

п/ 

№ 

               т е м а      б е с е д  

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

25 

 

26 

Техника безопасности во время занятий физической культурой 

Дыхание во время выполнения физических упражнений  

Питание и питьевой режим 

Двигательный режим 

Пагубность вредных привычек 

Режим дня школьника 

Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека  

Значение напряжения и расслабления мышц 

Личная гигиена 

Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток 

Основные причины травматизма 

Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, на выносливость 

Виды легкой атлетики 

Основные требования к одежде и обуви 

Значение здорового образа жизни для человека 

Мир Олимпийских игр 

Требования к температурному режиму 

Понятие об обморожении 

Профилактика плоскостопия 

Профилактика близорукости 

Профилактика простуды 

Поведение в экстремальных ситуациях 

Элементы самомассажа 

Основы аутогенной тренировки 

Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, 

аппетита 

Значение занятия лыжами для здоровья человека 

 

 

 

 

 

 



ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

№                         В И Д Ы  Д / З А Д А Н И Я 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

 

9. 

10. 

11 

12. 

13. 

 

14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 

20. 

21. 

22. 

23. 

24. 

25. 

26. 

27. 

28. 

29. 

30. 

31. 

32. 

33. 

34. 

35. 

 

Комплекс утренней гимнастики 

Комплекс упражнений на коррекцию осанки 

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия 

Комплекс упражнений на профилактику зрения 

Упражнения на снятие усталости 

Равномерный бег 

Прыжки со скакалкой 

Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять 

мышцы 

Специальные дыхательные упражнения 

Способы самоконтроля (масса, ЧСС) 

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки 

Метания в горизонтальную цель 

Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) 

препятствия 

Броски легких предметов на дальность и в цель 

Комплекс упражнений на развитие гибкости 

Комплекс упражнений на развитие координации 

Приседания на одной ноге 

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

Танцевальные шаги 

Акробатические упражнения 

Ступающий шаг без палок и с палками 

Скользящий шаг без палок и с палками 

Подъемы и спуски с небольших склонов 

Катание на санках 

Передвижение на лыжах до 3 км 

Комплекс упражнений на развитие силы 

Комплекс упражнений на развитие выносливости 

Комплекс упражнений для профилактики обморожений 

Ловля и передача мяча на месте 

Ведение мяча на месте 

Упражнения на развитие реакции 

Упражнения на развитие быстроты 

Упражнения на развитие ловкости 

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                   
 

 

 



 

Распределение учебного времени на различные виды  

программного материала для учащихся   

(сетка часов при двухразовых занятиях в неделю) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п  
Вид программного материала  

Количество часов 

(уроков)  

          Классы  

5-9 

1  Базовая часть  56 

1.1  Основы знаний о физической культуре  В процессе урока  

1.2  Спортивные игры  20  

а Волейбол 5 

б Баскетбол 5 

в Теннис  10 

1.3  Гимнастика  8  

1.4  Легкая атлетика  18  

1.5  Лыжная подготовка  10  

2  Вариативная часть  14  

2.1  Подвижные  игры 14  

 Итого часов в год: 70 



 

Примерный годовой план-график прохождения программного 

материала при двухразовых занятиях в неделю   

 

  Кол-во в 

год 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4              

четверть 

  недель Количество недель в четверть 

  34 9 7 10 8 

  Часов 

(уроков) 

Количество часов(уроков) в четверти 

  70 18 ч. 15ч. 21ч. 16 ч. 

1 Базовая часть 56 13 12 18 13 

 Основы знаний 

о физической 

культуре  

В процессе урока 

 Спортивные 

игры  

20 7 4 6  3 

 Гимнастика   8  

 

- 3 2 3 

 Легкая атлетика  18 

 

6 5        7 

 Лыжная 

подготовка  

10 - - 10 - 

 Вариативная 

часть  

(Подвижные 

игры) 

14 5 3 3 3 

 Всего часов 70 18 

 

15 21 16 

 

Уроки взаимозаменяемы в зависимости от погодных условий. 

 

 

 

 



 

Календарно - Тематическое планирование 5 класс 

 
№ 

п/п 

№   Дата  Тема урока Замечания  

   I четверть  

1 1.  Правила техники безопасности на уроках физкультуры. Беговые 

упражнения Метание теннисного мяча на заданное расстояние.    
 

2 2.   Высокий старт с пробеганием отрезков 10-15м. Беговые и прыжковые 
упражнения. Прыжки в длину. 

 

3 3.  Т.Б. Бег с изменением скорости, направления и способа перемещения. 

Минутный бег и эстафеты. 
 

4 4.   Старты с различных исходных положений. Всевозможные прыжки и 
многоскоки.  

 

5 5.  Строевые и порядковые упражнения. Освоение техники спортивной 

ходьбы. Кроссовый бег по пересечённой местности. 
 

6 6.   ОРУ. Упражнения на релаксацию и на формирование правильной 
осанки. Прыжки в длину с места на оценку. 

 

7 7.  Правила выполнения комплекса утренней гимнастики. Бег с ускоре-

нием.  Повторить прыжок в длину с места. Правила игры в баскетбол.  
 

8 8.  Правила выполнения упражнений для правильной осанки.  Метание 
мяча с места. Баскетбол: проф- ка травматизма, передвижения игрока.  

 

9 9.  Бег на перегонки с высокого старта. Метание мяча (техника). Прыжки 

через скакалку. Ведение мяча по прямой. 
 

10 10.  Комплекс упражнений с мячом (ловля и передача). Метание мяча на 
дальность. Беговые упражнения. Передача мяча от груди 2-мя руками. 

 

11 11.  История Олимпийских игр. Смешанное передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой (в течении 15 минут). 
 

12 12.  Совершенствовать технику ловли и передачи мяча сверху и снизу двумя 
руками. Ведение мяча по прямой в движении шагом. 

 

13 13.  Комплекс упражнений на выносливость. Бег по пересечённой 

местности (вокруг школы) на оценку. 
 

14 14.  Строевые упражнения. Броски набивного мяча (2кг): от груди, из-за 
головы, снизу. Прыжки на скакалке за 1 мин. 

 

15 15.  ОРУ. Т.Б. Эстафетный бег. Ловля набивного мяча двумя руками: после 

броска партнёра, после броска в верх с хлопками.  
 

16 16.  Т. Б. Беговые упражнения. Разминка перед бегом. Бег 30;60 и 100 

метров на оценку. 
 

17 17.   Комплекс упражнений с гимнастическими палками. Бег с 

преодолением полосы препятствий. Игра «пионербол». 
 

18 18.  Провести учёт по подтягиванию на перекладине. Подвести итоги 

успеваемости за четверть. 
 

   II четверть  

19 1.  Правила безопасного поведения при занятиях на гимнастических 

снарядах. ОРУ. Гимнастика и акробатика.   
 

20 2.  Строевые и порядковые упражнения. Упражнения для развития 
подвижности суставов и правильной осанки. 

 

21 3.  Комплекс ОРУ.  Освоение акробатических упражнений. Кувырок 

вперёд и назад . Стойка на лопатках.  
 

22 4.  Совершенствование техники ранее разученных строевых упражнений. 
«Мост» из положения лёжа. 

 

23 5.  Совершенствование Акробатических упражнений. Упражнения с 

удержанием предмета на голове. 
 

24 6.  Лазание по канату произвольным способом. Опорный прыжок вскок в 
упор присев - соскок погнувшись.   

 

25 7.    Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков, каната. 
 



26 8.  Упражнения с набивными мячами. Упражнения для суставов, с 

партнёром и с предметами. 
 

27 9.  Упражнения на гимнастической стенке. Эстафета с элементами 

акробатики подвижные игры. 
 

28 10.  Прыжки на возвышение с места и с разбега, с мягким приземлением. 

Подтягивание из виса. 
 

29 11.  Упражнения с гимнастической палкой. Подтягивание из виса. Сгибание 

и разгибание рук из положения лежа.  
 

30 12.  Упражнения со скакалкой. Воспитывать волевые качества. 

Гимнастическая полоса препятствий. 
 

31 13.  Лазание по канату, контроль. Совершенствование техники строевых 

упражнений. Игра «пионербол». 
 

32 14.  Упражнения для развития правильной осанки. Техника безопасности в 

баскетболе. Передвижения игрока.   
 

33 15.  Самоконтроль в процессе физического воспитания и самовоспитания. 

 
 

   III четверть  

34 1.  Правила безопасного поведения на лыжне. Лыжная подготовка: 

попеременный двухшажный ход. 
 

35 2.  Упражнения с различным сочетанием движений рук, ног, туловища. 

Одновременный двухшажный ход. 
 

36 3.  ОРУ. Достижения наших лыжников. Прохождение дистанции по 

пересечённой местности (вокруг школы).  
 

37 4.  ОРУ с изменением темпа движения. Гигиенические требования к 

одежде лыжника. Торможение «плугом». 
 

38 5.  Занятия сортом для здоровья, настроения, учёбы и отдыха. Техника 

безопасности при обгоне на лыжне. Повороты переступанием. 
 

39 6.   Оказание помощи и самопомощи при обморожениях. Тренировочное 

прохождение дистанции 1км. 
 

40 7.  Подъёмы и спуски со склонов. Характерные ошибки при спусках и 

подъёмах. С. техники спусков и подъёмов. 
 

41 8.  Совершенствование техники торможения и поворотов.  Проверка 

умений по пересечённой местности. 
 

42 9.  Физическое развитие и физические качества человека. Применение 

изученных приемов при передвижении. 
 

43 10.  Контроль техники спусков. Совершенствование техники подъёмов, 

торможения, поворотов. 
 

44 11.  Профилактика травм. Специальные термины. Основы тактики 

игры. Основы техники игры.  Правила игры в настольный теннис. 

 

45 12.  Упражнения на быстроту и ловкость.  Упражнения на гибкость. 

Силовые упражнения. Упражнения с ракеткой и шариком.  

 

46 13.   Техника подачи толчком. Игра толчком справа и слева.  

Атакующие удары по линии. Атакующие удары по диагонали. 

 

47 14.   Выполнение подач разными ударами. Игра в защите. 

Тактические схемы. Игра в разных направлениях.  

 

48 15.  Отработка ударов накатом.  Отработка ударов срезкой. 

Поочередные удары левой и правой стороной ракетки.  

 

49 16.   Атакующие удары справа и слева, разной силы и направления. 

Удары подставкой. Подача срезкой. Удары срезкой справа, слева.   

 

50 17.   Подача накатом. Удары накатом справа, слева. Чередование 

ударов различных стилей. Отработка игры в защите. 

 

51 18.   Переход от защиты к атаке. Техника приема подач разных видов. 

Тактика быстрой атаки после подачи. 

 

52 19.  Упражнения для развития подвижности суставов. Жонглирование 
мячом. Преодоление полосы препятствий.  

 

53 20.  Лёгкий разминочный комплекс. Проверка знаний учеников о спорте.   

 
 



54 21  Самоконтроль в процессе физического воспитания и самовоспитания. 

 
 

 

 

 

   

IV четверть 

 

55 1.  ТБ на уроках л.а. Общеподготовительные упражнения в 

парах.Совершенствование техники беговых упражнений. 
 

56 2.  Строевые и порядковые упражнения. Совершенствование техники бега 

с высокого старта. 
 

57 3.  Стартовый разбег, бег по прямой. Метание набивного мяча из-за головы 

с места, с шага, от груди с места. 
 

58 4.  Ловля набивного мяча после броска партнёра. Челночный бег 3x10м. 

Прыжки в длину с места. 
 

59 5.  Волейбол. Сведения об игре в волейбол, терминология элементов, 

профилактика травматизма. 
 

60 6.  Совершенствование техники беговых упражнений. Бег на выносливость 

с переменной скоростью. Приём и передача мяча. 
 

61 7.  Совершенствование навыков ходьбы с изменением длины и частоты 

шага. Кроссовый бег по пересечённой местности. 
 

62 8.  Строевые и порядковые упражнения. Совершенствование техники 

верхней подачи. Эстафета парами. 
 

63 9.  ОРУ. Беговые упражнения. Нижняя прямая подача, нижняя боковая. 

Учебная игра. 
 

64 10.  Метание набивного мяча из-за головы. Совершенств. техники 

перемещения и верхней передачи. 
 

65 11.  Комплекс ОРУ для подвижности суставов. Упражнения с  предметом на 

голове. Приём мяча с подачи. Уч. игра. 
 

66 12.  Семенящий бег на месте и в движении. Метание набив. мяча. Соверш. 

ранее изученных приёмов игры.  
 

67 13.  Техника спринтерского бега. Бег с максимальной скоростью 30м. 

Техника низкого старта. 
 

68 14.  Приём мяча снизу, верхняя прямая подача.  Техника прыжков в высоту. 

Овладение техникой длительного бега 
 

69 15.  Переменный бег с повышенной скоростью. Прыжки со скакалкой. 

Толчки и броски набивного мяча. 
 

70 16.  Эстафета, подвижные и спортивные игры. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра в течении 2-3x15сек. 
 

 

6 класс 

 
№ 

п/п 

№   Дата Тема урока Замечания  

   I четверть  

1. 1.  Инструктаж по ТБ на уроках физкультуры. Правила поведения на 

занятиях. Беговые упражнения.  
 

2. 2.  ОРУ. Бег с ускорением (30м). Прыжки с места.  Метание теннисного 
мяча на дальность и в цель.   

 

3. 3.   Строевые и порядковые упражнения. Старт и финиш. Кроссовый бег по 

пересечённой местности. 
 

4. 4.  Упр. для развития координации движений рук и ног. Прыжки на 
скакалке за 1 мин. Ускорение на финише.  

 

5. 5.  ОРУ. Строевые упражнения. Беговые упражнения. Бег 60м на время. 

Упражнения на восстановление дыхания.   
 

6. 6.  ОРУ: со скакалкой для развития подвижности плечевых, локтевых, 
тазобедренных, коленных, суставов стопы и позвоночника. 

 

7. 7.  Утренняя гимнастика, её необходимость и польза. Упражнения с 

гимнастической палкой. Баскетбол. 
 



8. 8.  Беговые упражнения. Прыжок в длину с места. Бросок и ловля мяча. 

Метание мяча. ТБ при игре в баскетбол. 
 

9. 9.  ОРУ с мячом. Бег с преодолением препятствий и прыжковая 

подготовка. Ведение мяча, передача от плеча. 
 

10. 10.  Кроссовый бег по пересечённой местности. Ведение мяча с изменением 

направления и скорости, обводка соперника.  
 

11. 11.  Бег со средней скоростью (6мин). Передача мяча от плеча в движении, 

остановка в два шага. 
 

12. 12.  Упражнения с обручем. Скачки и прыжки через препятствия.  Ведение и 

передача мяча в игре. 
 

13. 13.  Беговые упражнения. Прыжки в высоту на месте.  Игровые упражнения 

на внимание.  
 

14. 14.  Упражнения в парах. Бег с преодолением препятствий и прыжковая 

подготовка. Ловля и передача мяча. 
 

15. 15.  Бег со средней скоростью. Общеразвивающие упр. с гимнастической 

палкой для развития координации. 
 

16. 16.  Строевые упражнения. Челночный бег(3x10).   Метание и ловля 

набивного мяча. Учебная игра в баскетбол.  
 

17. 17.   Развитие скоростно-силовых качеств. Бег с изменением скорости. 

Бросок мяча в корзину одной рукой с места. 
 

18. 18.  Совершенствование техники специальных беговых упражнений с 

продвижением в перёд.   Подведение итогов первой четверти. 
 

   II четверть  

19. 1.  Правила безопасности занятий гимнастикой и акробатикой. Упражнения 

для подвижности суставов. 
 

20. 2.  Комплекс упражнений для развития подвижности суставов. 

Акробатические упражнения. 
 

21. 3.  Строевые и порядковые упражнения. Упражнения с сочетанием 

различных положений рук и ног. Гимнастическая стенка. 
 

22. 4.  Акробатические упражнения. Комбинации из 2х-3х упр. Техника 

спрыгивания с гимнастического бревна и гимнастической стенки. 
 

23. 5.  Ходьба на носках укороченными и приставными шагами с движением 

рук. Упражнения на внимание.  
 

24. 6.  Прыжки через козла «ноги врозь». Лазанье, перелезания. Лазание по 

канату с помощью ног в два приёма. 
 

25. 7.  Совершенствование техники опорных прыжков. Упражнения для 

формирования правильной осанки. 
 

26. 8.  Формирование гигиенических знаний. Преодоление препятствий с 

включением бега, лазания, прыжков. 
 

27. 9.  Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой для развития 

координации движений рук, ног, рук и ног. 
 

28. 10.  Упражнения с мячом. Упоры, соскоки. Упражнения на внимание и 

восстановление дыхания.  
 

29. 11.  Самостоятельные формы занятий. Контроль техники выполнения: висы, 

упоры, соскоки. 
 

30. 12.  Стойка на лопатках, мост из положения лежа. Передачи мяча после 

ведения. Упражнения на внимание. 
 

31. 13.  Бег с изменением скорости, с внезапными остановками. Остановки 

прыжком ,шагом и прыжком после бега. 
 

32. 14.  Сочетание приёмов в баскетболе. Штрафные броски. Подведение итогов 

второй четверти. 
 

33 15  Самоконтроль в процессе физического воспитания и самовоспитания.  

   III четверть  

34 1  Правила предупреждения обморожений и травм при  ходьбе на лыжах. 

Попеременный двухшажный ход. 
 

35 2  Требования к одежде на занятиях в различных условиях. 
Одновременный двухшажный ход. 

 

36 3  ОРУ с различным сочетанием рук и ног. Подъём наискось 

«полуёлочкой». Прохождение дистанции. 
 



37 4  Комплекс упражнений с изменением темпа движений. Торможение 

«упором», «плугом». 
 

38 5  Режим дня для здоровья. Разогрев перед стартом. Повороты 

переступанием. Упражнения на внимание. 
 

39 6   Передвижения с чередованием попеременного двухшажного с 

одновременным одношажным ходом. 
 

40 7  Понятия быстроты и выносливости. Подъёмы и спуски со склонов. 

Группировка при спуске. 
 

41 8   ОРУ. Самоконтроль и самовоспитание. Эстафета на санках и на лыжах 

без палок. 
 

42 9  Комплекс упражнений «разминка лыжника». Подвижные игры «попади 

снежком в цель», «снайперы».  
 

43 10  Контроль техники спусков. Совершенствование техники подъёмов и 

поворотов. Гонка с полками и без палок. 
 

44 11  Профилактика травм. Специальные термины. Основы тактики 

игры. Основы техники игры.  Правила игры в настольный теннис. 

 

45 12  Упражнения на быстроту и ловкость.  Упражнения на гибкость. 

Силовые упражнения. Упражнения с ракеткой и шариком.  

 

46 13   Техника подачи толчком. Игра толчком справа и слева.  

Атакующие удары по линии. Атакующие удары по диагонали. 

 

47 14   Выполнение подач разными ударами. Игра в защите. Тактические 

схемы. Игра в разных направлениях.  

 

48 15  Отработка ударов накатом.  Отработка ударов срезкой. 

Поочередные удары левой и правой стороной ракетки.  

 

49 16   Атакующие удары справа и слева, разной силы и направления. 

Удары подставкой. Подача срезкой. Удары срезкой справа, слева.   

 

50 17   Подача накатом. Удары накатом справа, слева. Чередование 

ударов различных стилей. Отработка игры в защите. 

 

51 18   Переход от защиты к атаке. Техника приема подач разных видов. 

Тактика быстрой атаки после подачи. 

 

52 19  Упр-ия для развития подвижности суставов. Жонглирование мячом, 

эстафета с элементами б-ла. Упр -ния с удержанием предмета на голове. 
 

53 20  Предупреждение опасностей. Совершенствование умений в преодоле-

нии полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков и каната. 
 

54 21  Самоконтроль в процессе физического воспитания и самовоспитания. 

 
 

   IV четверть  

55 1  Правильная осанка и её значение. Упражнения в парах. Совершенство-
вание техники бега на скорость. Восстановительные упражнения. 

 

56 2   Упражнения для развития подвижности суставов. Эстафета со скакал-

кой. Упражнения на релаксацию и формирование правильной осанки. 
 

57 3  ОРУ. Челночный бег3х10м. Прыжки на месте. Эстафета парами. 
Упражнения на внимание и восстановление дыхания. 

 

58 4  Строевые и порядковые упражнения. Беговые и прыжковые 

упражнения. Бег с ускорением (20-30м). Упражнения на релаксацию. 
 

59 5  Регулирование физ-ких нагрузок. Бег в течение 6 мин. Прыжки в длину. 
Волейбол: терминология, стойка и-ка, передвижения, перемещения. 

 

60 6  Упр-ния для развития силы и выносливости мышц. Бег с ускорен. (30м). 

Бег по инерции. Бег в среднем темпе 6мин. Приём и передачи мяча. 
 

61 7  ОРУ. Совершенствование техники ходьбы с изменением длины и часто-
ты шага. Прыжки в длину. Бег по местности. Метание. Верхняя пер-ча. 

 

62 8  Упражнения со скакалкой для развития подвижности суставов. 

Кроссовый бег по пересечённой местности. Приём мяча с подачи. 
 

63 9  Строевые упражнения. Беговые упражнения.  Метание и ловля набивн. 
мяча. Совершенствование ранее изученных приёмов игры в волейбол.   

 

64 10  Правила измерения выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости. 

Совершенствование техники прыжков. Приём мяча снизу. Учебная игра. 
 



65 11  Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Беговые упр-ния. 

Метание и ловля набивного мяча. Верхняя прямая подача. Учебная игра. 
 

66 12  Формирование основ знаний по туризму.  ТБ в походе, организация по-

хода, разработка маршрута. Переменный бег ( с мах скорость ю). 
 

67 13  Основы знаний по туризму. Подбор личного снаряжения, групповое 

снаря жение. Укладка рюкзака. Переноска пострадавшего. Т-ка вязки у. 
 

68 14  Ориентирование на местности. Правила поведения в походе. Правила 

одевания страховочной обвязки. Прохождение навесной переправы. 
 

69 15  Правила оказания первой медицинской помощи при травмах. 

Транспортировка пострадавшего. Прохождение «кочек» и «маятника». 
 

70  16  Беговые и прыжковые упражнения. Бег в среднем темпе 6мин. Тройной 

прыжок с места. Прыжки на скакалке  в течение 1мин. Метание гр-ты. 
 

 

7 класс 

 
№ 

п/п 

№   Дата  Тема урока Замечания  

   I четверть  

1. 1.  Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств. Низкий старт 20-40м. 

Бег по дистанции (60м). Эстафета. ОРУ. Специальные беговые упр-я.    
 

2. 2.  ОРУ. Правила соревнований. Беговые упражнения. Челночный бег 3x10. 
Правила старта. 

 

3. 3.  ТБ на уроках по лёгкой атлетике. Упражнения в парах на сопротивление. 

Техника высокого старта. Эстафета.  
 

4. 4.  Правила и виды закаливание. Техника низкого старта. Беговая разминка. 
Бег на дистанцию 30;60 и 100м,  

 

5. 5.  Финиширование. ОРУ. Беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Бег на 100м. 
 

6. 6.  Равномерное распределение нагрузки при беге на длинные дистанции. 
Специальные беговые упражнения. Бег на 60м на результат.  

 

7. 7.  Олимпийское движение в современной России. Правила прыжка в длину с 

места. Специальные беговые упр.  
 

8. 8.  Правила выполнения утренней зарядки. Строевые и порядковые 
упражнения. Учётный прыжок в длину.    

 

9. 9.  ТБ при метании снаряда. Метание гранаты на дальность. Челночный бег 

5x10м. Упражнения со скакалкой. 
 

10. 10.  Оказание первой медицинской помощи и самопомощи при травмах. 
Овладение техникой прыжков в высоту. 

 

11. 11.  Специальные упражнения для прыжков в высоту. Способы прыжков в 

высоту. ТБ прыжков в высоту. 
 

12. 12.  Строевые упражнения. ОРУ. Спортивная игра «пионербол». Скакалка в 
течение1 мин.  

 

13. 13.  Силовая способность и силовая выносливость. Отжимание.  Бег на 

местности в равномерном темпе. 
 

14. 14.  Различные прыжки и прыжковые упражнения. Ходьба с перекатом с 
пятки на носок. Совершенствование навыков различных видов ходьбы. 

 

15. 15.  Формирование знаний поведения учащихся на уроках физкультуры. 

Комплекс упр. для подвижности суставов. 
 

16. 16.  Влияние физ-ры  на умственную работоспособность. Баскетбол. Ведение 
мяча на месте с изменением высоты отскока мяча. 

 

17. 17.  Совершенствование техники челночного бега. Ловля и передача мяча в 

движении и на месте. 
 

18. 18.  Строевые и порядковые упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Бросок мяча в корзину одной рукой. 

 

   II четверть  

19 1.  Правила безопасного поведения на уроках гимнастики и акробатики. 

Упражнения на формирование прав. осанки. 
 



20 2.  Комплекс упражнений для развития подвижности суставов. 

Акробатические упражнения со скакалкой. 
 

21 3.   Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения на внимание и 

равновесие на гимнастическом бревне.  
 

22 4.   Опорные прыжки через козла «ноги врозь». Лазанье,  перелезания через 

гимнастические снаряды. Лазание по канату с помощью ног. 
 

23 5.  Совершенствование техники опорных прыжков. Упр.для формирования 

правильной осанки с набивными мячами. 
 

24 6.  Общеподготовительные упражнения в парах. Воздействие физ-ры на 

психику. Лазание по канату произвольно. 
 

25 7.   Упражнения с набивным мячом. Преодоление препятствий с включением 

бега, лазания, прыжков. 
 

26 8.  Упражнения с мячом. Упоры, соскоки. Упражнения на внимание и 

восстановление дыхания.  
 

27 9.  Техника безопасности при работе со спортивным инвентарём. 

Упражнения на гимнастической скамейке.  
 

28 10  Самостоятельные формы занятий. Висы, упоры, соскоки. Упражнения на 

гимнастической стенке. 
 

29 11.  Самоконтроль в процессе физического воспитания и самовоспитания. 

Баскетбол. ТБ. Передачи мяча. 
 

30 12  Стойка на лопатках, мост (из положения стоя) помощью Передачи мяча 

после ведения. Упр. на внимание. 
 

31 13  Бег с изменением скорости, с внезапными остановками. Остановки 

прыжком ,шагом и прыжком после бега. 
 

32 14  Совершенствование навыков владения элементами техники баскетбола. 

Учебная игра. 
 

33 15  Сочетание приёмов в баскетболе. Броски из зон. Подведение итогов 

второй четверти. 
 

   III четверть  

34 1  ТБ на лыжне и с лыжами.   Передвижения на лыжах: одновременный 

бесшажный ход, переход от переменного к одновременым ходам. 
 

35 2   Предупреждения травм и обморожений при передвижении на лыжах. 

Совершенствование бесшажного хода. Переход от одного хода к другому. 
 

36 3   Упр -я с различным сочетанием движений рук, ног и туловища. Прео-

доление мелких препятствий. Подъём «ёлочкой». Поворот упором 
 

37 4  Упражнения с изменением темпа движений. Передвижения на лыжах. 

Подъём «полуёлочкой». Правильное положение туловища при спуске.   
 

38 5  Значение занятий физкультурой для здоровья, настроения, учёбы.  Прох -

ние дистанции ранее изученными способами. Подвижная игра «за мной». 
 

39 6   ОРУ. Первая помощь и самопомощь при обморожениях. Применение 

изученных приёмов на дистанции. Упражнения на внимание. 
 

40 7  Разминка лыжника. Подвижные игры «попади снежком в цель», «метко в 

круг», «снайперы». Упражнения на внимание и точность. Научись падать 
 

41 8  Преимущества здорового образа жизни. Переход от попеременного двух-

шажного хода к одновременным ходам. Подвижная игра «паровозик».  
 

42 9  Влияние вредных привычек на здоровье. Применение изученных приёмов 

при прохождении дистанции. Упражнение на восстановление дыхания. 
 

43 10  Совершенствование строевых упражнений. Контроль техники спусков. 

Гонка с палками и без палок. Упр -я на формирование правильной осанки. 
 

44 11   Профилактика травм. Специальные термины. Основы тактики 

игры. Основы техники игры. Правила игры в настольный теннис. 

 

45 12  Упражнения на быстроту и ловкость.  Упражнения на гибкость. 

Силовые упражнения. Упражнения с ракеткой и шариком.  

 

46 13   Техника подачи толчком. Игра толчком справа и слева.  

Атакующие удары по линии. Атакующие удары по диагонали. 

 

47 14   Выполнение подач разными ударами. Игра в защите. Тактические 

схемы. Игра в разных направлениях.  

 

48 15  Отработка ударов накатом.  Отработка ударов срезкой.  



Поочередные удары левой и правой стороной ракетки.  

49 16   Атакующие удары справа и слева, разной силы и направления. 

Удары подставкой. Подача срезкой. Удары срезкой справа, слева.   

 

50 17   Подача накатом. Удары накатом справа, слева. Чередование ударов 

различных стилей. Отработка игры в защите. 

 

51 18   Переход от защиты к атаке. Техника приема подач разных видов. 

Тактика быстрой атаки после подачи. 

 

52 19  Самостоятельные формы занятий физкультурой. ОРУ. Контроль знаний 
техники приёмов и передачи мяча. Упр на восстановление дыхания. 

 

53 20  Значение физкультуры в формировании личности. Жонглирование мячом. 

Упражнения с удержанием предмета на голове. Эстафета. 
 

54 21  Строевые и порядковые упражнения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Контроль за освоением технических приёмов. 

 

    

IV четверть 

 

55 1  Правила безопасного поведения в спортивном зале и спортивной 

площадке. ОРУ. Совершенствование навыков различных видов ходьбы. 
 

56 2  Правильная осанка и её значение. Различные виды ходьбы (с высоким 

подъёмом бедра, на внешней и внутренней стороне стопы). Беговые упр-я. 
 

57 3  ОРУ для развития подвижности суставов. Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег 3х10. Обучение эстафетному бегу. 
 

58 4  Строевые и порядковые упражнения. Прыжки в длину. Ловля набивного 
мяча двумя руками после броска партнёра и броски вверх. 

 

59 5  Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с 

места. Волейбол. Сведения об игре, терминология Стойка игрока.  
 

60 6  Ходьба с изменением длины и частоты шага. ОРУ. Бег. упражнения. Бег с 

низкого старта. Стартовый разбег. Кроссовый бег по пересечённой местн. 
 

61 7  ОРУ. Беговые упражнения. Бег сменой скорости и направления. Семеня-
щий бег на месте и в движении. Метание мяча на дальность и цель.   

 

62 8  Различные виды ходьбы. Беговые упражнения. Переменный бег для 

развития выносливости. Нижняя прямая подача и нижняя боковая. 
 

63 9  Беговые и прыжковые упражнения. Бег с низкого старта. Прыжки в в-ту. 
Переменный бег для развития выносливости. Перемещения и передачи. 

 

64 10  Ходьба, бег с низкого старта, прыжки, метания мяча с укороченного 

разбега на дальность и в цель. Подвижная игра «картошка». 
 

65 11  Самоконтроль. Беговые упражнения. Бег со меной скорости и направ-
ления, семенящий бег, бег с укороченным шагом с мах частотой движ-й. 

 

66 12  Упражнения для развития подвижности суставов. Беговые упражнения. 

Совершенствование техники различных прыжков. «Волейбол с шарами». 
 

67 13  Укрепление скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту. Ловля 

набивного мяча. Верхняя прямая подача. Игра двумя мячами через сетку. 
 

68 14  Строевые и порядковые упражнения. ОРУ. Беговые упражнения. Сочета-
ние приёмов в передачах и ловле мяча. Подтягивание на перекладине. 

 

69 15  Правила спуска и подъёма. Страховочная обвязка. Подготовка к 

районному туристическому слёту. 
 

70 16  Подвижные игры с бегом и прыжками. Упражнения на восстановление 
дыхания.  Подведение итогов учебного года. 

 

 

  8 класс 
№ 

п/п 

№   Дата  Тема урока Замечания  

   I четверть  

1. 1.  ТБ на уроках физкультуры. Строевые и порядковые упражнения. Упр. на 

формирование правильной осанки. 

 

2. 2.  Профилактика травматизма. Совершенствование техники беговых 

упражнений. Упражнения с удержанием предмета на голове.  

 



3. 3.  Значение разминки при занятии л.а. Совершенcтвование техники бега. 

Упражнения на внимание и восстановление дыхания. 

 

4. 4.  Правила физической нагрузки. Совершенствование техники беговых 

упражнений. Прыжки через скакалку. 

 

5. 5.  Строевые упражнения. ОРУ. Техника бега на короткие дистанции. 

Сочетание движений руками с ходьбой. 

 

6. 6.  Упражнения для развития координации. Беговые упражнения. Контроль 

бега 60;100м на время. 

 

7. 7.  Взаимосвязь физической подготовки с укреплением здоровья. ТБ при 

прыжках. Прыжки в длину с места. 

 

8. 8.  Упражнения с гимнастической палкой. Терминология в баскетболе, 

основные правила игры. Ведение мяча. 

 

9. 9.  Техника бега на средние дистанции. Бег по пересечённой местности. Бег с 

переменный скоростью в течении 15мин. 

 

10. 10.  Строевые и порядковые упражнения. Контроль прыжков в длину с 

места. Упражнения с мячом. Передачи в баскетболе, штрафные броски. 

 

11. 11.  Совершенствование навыков обычной ходьбы с изменением длины и 

частоты шага. Бег с препятствиями. 

 

12. 12.  Упр.  с обручем. Бег в чередовании с выполнением задания до 10 мин. 

Прыжки через скакалку за 1 мин. 

 

13. 13.  Строевые упражнения. Совершенствование техники метания малого мяча. 

Совершенствование техники штрафных бросков. 

 

14. 14.  Упражнения в парах. Бег с преодолением препятствий и прыжковая 

подготовка. Учебная игра. 

 

15. 15.  Упражнения для развития подвижности суставов. Беговые упражнения . 

Учебная игра в баскетбол. 

 

16. 16.  Скоростно-силовые, прыжковые упражнения. Совершенствование техники 

челночного бега (3x10) 

 

17. 17.  ОРУ.  ТБ при метании снарядов. Метание гранаты на дальность. Эстафета 
с элементами баскетбола. 

 

18. 18.  Строевые и порядковые упражнения. Техника беговых упражнений. 

Метание и ловля набивного мяча. 

 

    

II четверть 

 

19 1.  ТБ на уроках физической культуры. Преодоление полосы препятствий. 
Упражнения на формирование пр.осанки. 

 

20 2.  Совершенствование техники напрыгивания и спрыгивания. Кувырок назад 

в полушпагат.  

 

21 3.  Упражнения с использованием отягощения. Оказание ПМП 
пострадавшему. Мост из положения лежа (с помощью). 

 

22 4.  Упражнения для развития координации рук и ног. Опорные прыжки через 

козла. Лазание по канату. 

 

23 5.  Встречная эстафета с обручем и скакалкой. Баскетбол.    Ведение мяча. 
Передачи мяча в парах. Баскетбол. 

 

24 6.  Правильная осанка. Упражнения с использованием отягощения. Опорный 

прыжок. Лазание по канату в три приёма. Длинный кувырок вперёд.  

 

25 7.  ОРУ. Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с 
включением бега, лазание, прыжков, гимнастических скамеек и каната. 

 

26 8.   Правила закаливания. Совершенствования техники выполнения висов и 

упоров. Изучение технико-тактических действий в баскетболе. 

 

27 9.  Упражнения для развития координации движений рук и ног. Стойка на 
голове и руках. Мост из положения лёжа. Лазание по канату.  

 

28 10  Комплекс упражнений с мячом. Приставные шаги, переменные, быстрые 

шаги. Ходьба, взявшись за руки. Лазание по канату. Вырывание мяча. 

 

29 11  Показатели физической подготовленности. Кувырок вперёд и назад в 
группировке. Гимнастический марафон. Выбивание мяча у соперника. 

 

30 12  Упражнения с использованием гимнастической стенки. Передачи мяча 

двумя руками от груди на месте, в движении, с отскоком от пола. 

 

31 13  ОРУ. Контроль физической подготовленности. Бег с изменением скорости,  



с внезапными остановками. Остановка прыжком, шагом и прыжком. 

32 14  Строевые и порядковые упражнения. Броски мяча в корзину одной рукой 
от плеча. Упражнения на внимание и восстановление дыхания.  

 

33 15  Правильная осанка. Сочетание приёмов: ведение-два шага-передача; 

ведение-два шага-бросок по кольцу. Учебная игра. 

 

   III четверть  

34 1.  Правила безопасного поведения на лыжне. Подготовка лыж к катанию. 

Попеременный двухшажный ход. Упади правильно. 

 

35 2.   Правильный уход за лыжами, залог получения удовольствия от катания на 

лыжах. Преодоление небольшого трамплина при спуске. 

 

36 3.  Разминка лыжника. Совершенствование техники попеременного двух-

шажного хода, подъёмов, торможения и поворотов. 

 

37 4.  Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, бесшаж-

ного и одношажного одновременных ходов. Прохождение дистанции. 

 

38 5.  Физическая подготовленность человека. Переход с одновременных шагов 

на попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции. 

 

39 6.  Задачи физической подготовки. Упражнения с изменением темпа движе-

ний.  Применение ранее изученных способов передвижения на дистанции. 

 

40 7.  ОРУ. Обучение технике спусков в средней стойке. Применение изучаемых 
способов передвижения на дистанции. Подвижная игра «Кто быстрее?».  

 

41 8.   Разминка лыжника. Закрепление техники спусков в средней стойке. 

Совершенствование техники подъёмов, торможения и поворотов. 

 

42 9.  Перестроение на месте и в движении. Совершенствование техники спусков 
в средней стойке, подъёмов, торможения и поворотов. 

 

43 10.  Правила дыхания.  Правила предупреждения и исправление характерных  

ошибок. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 

 

 

44 11.    Профилактика травм. Специальные термины. Основы тактики 

игры. Основы техники игры.  Правила игры в настольный теннис. 

 

45 12.  Упражнения на быстроту и ловкость.  Упражнения на гибкость. 

Силовые упражнения. Упражнения с ракеткой и шариком.  

 

46 13.   Техника подачи толчком. Игра толчком справа и слева.  Атакующие 

удары по линии. Атакующие удары по диагонали. 

 

47 14.   Выполнение подач разными ударами. Игра в защите. Тактические 

схемы. Игра в разных направлениях.  

 

48 15.  Отработка ударов накатом.  Отработка ударов срезкой. Поочередные 

удары левой и правой стороной ракетки.  

 

49 16.   Атакующие удары справа и слева, разной силы и направления. 

Удары подставкой. Подача срезкой. Удары срезкой справа, слева.   

 

50 17.   Подача накатом. Удары накатом справа, слева. Чередование ударов 

различных стилей. Отработка игры в защите. 

 

51 18.   Переход от защиты к атаке. Техника приема подач разных видов. 

Тактика быстрой атаки после подачи. 

 

52 19.   Правила оказание п. м. п. пострадавшему. Упр. с изменением скорости 

выполнения движения. Баскетбол: техника ведения мяча. 

 

53 20.   Строевые и порядковые упражнения. Б-л: совершенствование техники 

передачи мяча отскоком от пола на месте и при встречном движении. 

 

54 21.  Укрепление здоровья школьника. Упражнения на формирование 

правильной осанки. Б-л: контроль изученных техник в учебной игре. 

 

    

IV четверть 

 

55 1.  Основы безопасности занятий ОРУ в парах. Совершенствование техники 
бега: беговые упражнения, бег с низкого старта. Стартовый разгон. 

 

56 2.  Правила безопасности при метании спортивного инвентаря. Беговые упр. 

Метание набивного мяча: из-за головы с места, с шага, от груди. 

 

57 3.  ОРУ. Беговые упражнения. Совершенствование техники бега. Бег с 

низкого старта. Метание набивного мяча на мах высоту. Метание м. мяча 
на дальность. 

 



58 4.  ОРУ для развития подвижности суставов. Беговые упражнения. Челночный 

бег 3х10м. метание в вертикальную и горизонтальную цели. 

 

59 5.  Здоровый образ жизни. Беговые и прыжковые упражнения. Соверш. 
техники челночного бега. Упражнения на релаксацию.  

 

60 6.  ОРУ для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места. 

Волейбол. Профилактика травматизма, терминология элементов, стойки.  

 

61 7.  Строевые и порядковые упражнения. Совершенствование техники прыжка 

в длину. Броски мяча на дальность отскока. В-л: приём и передачи мяча. 

 

62 8.  Правила самооценки физической подготовленности. Бег на выносливость 
по пересечённой местности. Упражнения на восстановление дыхания. 

 

63 9.  Упражнения в парах. Переменный бег (с ускорением). В-л: нижние и 

верхние подачи. Розыгрыш мяча на три. Учебная игра. 

 

64 10.  ОРУ. Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семеня-

щий бег на месте и в движении. Прыжки в высоту. Волейбол с шарами. 

 

65 11.  Упражнения для развития выносливости. Бег с мах скоростью 50-60м. Упр. 

на восстановление дыхания. В-л: приём мяча с низу. Учебная игра.   

 

66 12.  ОРУ для выносливости. Совершенствование техники бега с низкого старта. 

Техника спортивной ходьбы. В-л: верхняя прямая подача. 

 

67 13.   Строевые и порядковые упражнения. Бег с максимальной скоростью на 

короткие дистанции (30м).  В-л: сочетание приёмов и передач мяча.   

 

68 14.  Правила транспортировки пострадавшего. Подвижные игры: «тренируем 

глазомер», «завяжи узел», «что ты видел?». Знаки МКС. 

 

69 15.  Правила спуска и подъёма. Страховочная обвязка. Подготовка к районному 
туристическому слёту. Вязка узлов. 

 

70 16.  Подвижные игры с бегом и прыжками. Упражнения на востановление 

дыхания. Подведение итогов учебного года. 

 

 

  9 класс 

 
 №   Дата  Тема урока Замечания  

   I четверть  

1. 1.  Правила безопасного поведения на уроках физкультуры. Кроссовый бег по 

пересечённой местности.   
 

2. 2.  Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье человека. 

Профилактика травматизма на уроках физкультуры. 
 

3. 3.  Строевые и порядковые упражнения. Совершенствование техники бега с 

низкого старта. Бег на короткие дистанции. 
 

4. 4.  Правила здорового образа жизни. Техника бега на короткие дистанции. 

Прыжок в длину с места. 
 

5. 5.  Физические упражнения в режиме учёбы и отдыха. Специальные беговые 

упражнения. Эстафета. 
 

6. 6.  Строевые и порядковые упражнения.  Бег 60м,100м на результат. 

Упражнения на восстановление дыхания. 
 

7. 7.  Совершенствование техники эстафетного бега. Прыжки в длину. Упр-я для 

развития координации. Баскетбол (правила соревнований, проф-ка травм). 
 

8. 8.  Строевые упражнения. Совершенствование техники по прыжкам в длину. 

Баскетбол (техника ведения мяча попеременно левой и правой рукой).  
 

9. 9.  Самоконтроль и самовоспитание. Прыжки через скакалку на одной и обеих 

ногах, вперёд и назад. Баскетбол (броски в кольцо из разных позиций)  
 

10. 10.  Разнообразные прыжки и многоскоки. Упражнения в парах.  Обучение 

организаторским умениям. Контроль прыжков в длину с места. 
 

11. 11.  Прыжки в высоту, доставая ногой подвешенный мяч. Броски в кольцо: 

двумя руками от груди одной от плеча. 
 

12. 12.  Совершенствование навыков обычной ходьбы с изменением длины и 

частоты шага. Бег с препятствиями. 
 

13. 13.  Упр.  с обручем. Бег в чередовании с выполнением задания до 10 мин. 

Прыжки через скакалку за 1 мин. 
 



14. 14.  Строевые упражнения. Совершенствование техники метания малого мяча. 

Совершенствование техники штрафных бросков. 
 

15. 15.  Упражнения в парах. Бег с преодолением препятствий и прыжковая 

подготовка. Учебная игра. 
 

16. 16.   ОРУ. Закрепление техники беговых упражнений. Метание малого мяча на 

дальность и в цель.  
 

17. 17.  Скоростно-силовые, прыжковые упражнения. Совершенствование техники 

челночного бега (3x10) 
 

18. 18.  Строевые и порядковые упражнения. Техника беговых упражнений. 

Метание и ловля набивного мяча. 
 

    

II четверть 
 

19 1.  ТБ на уроках физической культуры. Преодоление полосы препятствий. 

Упражнения на формирование правильной осанки. Гимнастика. 
 

20 2.  ОРУ с гимнастической палкой. Совершенствование техники напрыгивания 

и спрыгивания. Кувырок назад в полушпагат. Длинный кувырок вперёд. 
 

21 3.  Правила здорового образа жизни. ОРУ с мячом. Удержание предмета на 

голове ритмические движения. Лазание по канату в три приёма. 
 

22 4.  Упражнения с использованием отягощения. Оказание ПМП 

пострадавшему. Мост из положения лежа, из положения стоя (с помощью). 
 

23 5.  Встречная эстафета с обручем и скакалкой. . Ведение мяча. Передача мяча 

в парах. Б-л. Техника и правила игры. Штрафной бросок. 
 

24 6.  ОРУ. Совершенствование умений в преодоление полосы препятствий с 

включением бега, лазание, прыжков, гимнастических скамеек и каната. 
 

25 7.  Упражнения для развития координации движения рук и ног. Стойка на 

голове и руках. Мост из положения лежа. Лазание по канату. 
 

26 8.  Самоконтроль и самовоспитание. Совершенствование техники опускания в 

«мост» и вставание с «моста» переворотом в сторону. Б-л учебная игра. 
 

27 9.  Комплекс упражнений с мячом. Приставные шаги, переменные, быстрые 
шаги. Ходьба, взявшись за руки. Лазание по канату. Вырывание мяча. 

 

28 10.  Показатели физической подготовленности. Кувырок вперед и назад в 

группировки. Гимнастический марафон. Выбивание мяча у соперника. 
 

29 11.  Комплекс упражнений с использованием гимнастической скамейки. 
Комбинация их 4-х акробатических упражнений, составленных учащимися. 

 

30 12.  Упражнения с использованием гимнастической стенки. Передачи мяча 

двумя руками от груди на месте, в движении, с отскоком от пола. 
 

31 13.  ОРУ. Контроль физической подготовленности. Бег с изменением скорости, 
с внезапными остановками. Остановка прыжком, шагом и прыжком   

 

32 14.  Строевые и порядковые упражнения. Броски мяча в корзину одной рукой 

от плеча. Упражнения на внимание и восстановление дыхания. 
 

33 15.  Правильная осанка. Сочетание приемов: ведение-два шага-передача;  
ведение-два шага-бросок по кольцу. Учебная игра. 

 

   III четверть  

34 1.  Правила без-го поведения на лыжне. Перестроение на месте и в движе-нии. 

Лыжная подготовка. Повторение ранее изученных приёмов передвижения. 
 

35 2.  ОРУ с лыжами вместо отягощения. Требования к одежде лыжника. 

Попеременный двухшажный ход. Правильно упасть тоже надо уметь. 
 

36 3.  Разминка лыжника. Предупреждение обморожений и переохлаждений. 
Попеременный одношажный ход. Прохождение дистанции. 

 

37 4.  Совершенствование техники попеременного двухшажного, одношажного и 

бесшажного одновременных ходов. Прохождение дистанции. 
 

38 5.  Физическая подготовленность человека. Переход с одновременных шагов 
на попеременный двухшажный ход. 

 

39 6.  Задачи физической подготовки.  Упражнения с изменением темпа д-ния. 

Применение ранее изученных способов передвижения на дистанции.  
 

40 7.  ОРУ.  Обучение технике спусков в средней стойке. Применение изученных 
способов передвижения на дистанции. Подвижная игра «кто быстрее?». 

 

41 8.  Разминка лыжника. Закрепление техники спусков в средней стойке. 

Совершенствование техники подъёмов, торможения и поворотов. 
 



42 9.  Перестроение на месте и в движении. Совершенствование техники спусков 

в средней стойке, подъёмов, торможения и поворотов. 
 

43 10.  Правила дыхания. Правила предупреждения и исправления характерных 

ошибок.  Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 
 

44 11.   Профилактика травм. Специальные термины. Основы тактики игры. 

Основы техники игры. Правила игры в настольный теннис. 

 

45 12.  Упражнения на быстроту и ловкость.  Упражнения на гибкость. 

Силовые упражнения. Упражнения с ракеткой и шариком.  

 

46 13.   Техника подачи толчком. Игра толчком справа и слева.  Атакующие 

удары по линии. Атакующие удары по диагонали. 

 

47 14.   Выполнение подач разными ударами. Игра в защите. Тактические 

схемы. Игра в разных направлениях.  

 

48 15.  Отработка ударов накатом.  Отработка ударов срезкой. Поочередные 

удары левой и правой стороной ракетки.  

 

49 16.   Атакующие удары справа и слева, разной силы и направления. 

Удары подставкой. Подача срезкой. Удары срезкой справа, слева.   

 

50 17.   Подача накатом. Удары накатом справа, слева. Чередование ударов 

различных стилей. Отработка игры в защите. 

 

51 18.   Переход от защиты к атаке. Техника приема подач разных видов. 

Тактика быстрой атаки после подачи. 

 

52 19.  Упражнения с изменением скорости выполнения движений.  Баскетбол. 

Правила и техника игры. Освоение технических приёмов игры. 
 

53 20.  Самоконтроль и самовоспитание. Упражнения для развития скростно-

силовых качеств. Б-л: контроль за освоением изученных приёмов в игре. 
 

54 21.   Укрепление здоровья школьника. Упражнения на формирование 

правильной осанки. Б-л: контроль изученных техник в учебной игре. 
 

    

 

IV четверть 

 

55 1.  Основы безопасности занятий. ОРУ в парах.  Совершенствование техники 

бега: беговые упражнения, бег с низкого старта, стартовый разгон. 
 

56 2.  Правила безопасности при метании спортивного инвентаря. Беговые упр.  

Метание набивного мяча из-за головы с места, с шага, от груди. 
 

57 3.  ОРУ. Беговые упражнения. Совершенствование техники бега. Бег с низ-
кого старта, метание наб. мяча на мах высоту, метание м. мяча на дальн-ть. 

 

58 4.  Самоконтроль и самовоспитание. Бег с высокого старта, стартовый разбег, 

бег по прямой. Прыжки с места в верх, с поворотом. Метание наб. мяча. 
 

59 5.  ОРУ для развития подвижности суставов. Беговые упражнения. Челночный 
бег 3х10м. метание в вертикальную и горизонтальную цели. 

 

60 6.  Здоровый образ жизни. Беговые и прыжковые упражнения. 

Совершенствование техники челночного бега. Упражнения на релаксацию. 
 

61 7.  ОРУ для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места. 

Волейбол. Профилактика травматизма, терминология элементов, стойки. 
 

62 8.  Строевые и порядковые упражнения. Совершенствование техники прыжка 
в длину. Броски мяча на дальность отскока. В-л: приём и передачи мяча.  

 

63 9.  Упражнения в парах. Переменный бег (с ускорением). В-л: нижняя и 

верхняя подачи. Розыгрыш мяча на три. Учебная игра. 
 

64 10.  Значение физической подготовки. ОРУ с мячом. Метание набивного мяча 

из-за головы с места, с шага. От груди, с низу в верх. В-л: перемещения. 
 

65 

 

11.   ОРУ для подвижности позвоночника. Совершенствование техники 
семенящего бега с мах частотой движения. В-л: приём мяча с подачи. 

 

66 12.  Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семенящий 
бег на месте и в движении. Прыжки в высоту. Волейбол с шарами. 

 

67 13.  Упражнения для развития выносливости. Бег с мах скоростью 50-60м. 

упражнения на восстановление дыхания. Приём мяча с низу. Учебная игра. 
 

68 14  ОРУ на выносливость. Совершенствование бега с низкого старта. Техника 

спортивной ходьбы. Волейбол: верхняя прямая подача. 
 



69 15.  Строевые и порядковые упражнения. Бег с мах скоростью на короткие 

дистанции(30м). Волейбол: сочетание приёмов и передач мяча. 
 

70 16.  Подвижные игры с бегом и прыжками. Упражнения на восстановления 

дыхания. Подведение итогов учебного года.  
 

 

 

 

 

 
   
Уроки взаимозаменяемы в зависимости от погодных условий. 
 

 

 

IV.Учебная литература. 

Примерные учебные программы по предмету «Физическая культура  обеспечены следующей 

учебной литературой – учебниками: 

Матвеев А.П. «Физическая культура» 5 кл.  издательство «Просвещение». 

Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура»  5 кл. Издательство «Просвещение». 

 Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочков Г.Ю. «Физическая  культура» 5-7 кл.  

Издательство «Просвещение». 

Матвеев А.П. «Физическая культура» 6-7 кл.  Издательство «Просвещение». 

Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура» 6-7 кл. Издательство «Просвещение», 

Мейксон Г.Б., «Физическая культура»  учебник  для учащихся   5-7кл., издательство 

«Просвещение».  

Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура»  8-9кл. Издательство «Просвещение». 

Матвеев А.П. «Физическая культура» 8-9 кл.  Издательство «Просвещение». 
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