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Планируемые  результаты освоения учебного предмета 

   В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования ФГОС данная рабочая программ для 8 

класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Урочная деятельность, направленная на формирование универсальных учебных 

действий обеспечивает достижение результатов. 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 

 В области  познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии 

их возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, 

владеть культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; способность активно 

включаться в совместные физкультурно-оздоровительные   и   спортивные   

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие 

походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, 

соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь 

и оборудование,   спортивную  одежду,   осуществлять  их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, умение ее 

длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, легко 

и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнѐрами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно 

важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными 

способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками 

выполнения  разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности; умение максимально проявлять физические способности (качества) 

при выполнении тестовых упражнений по физической         культуре. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении 



знаний, умений обучающихся в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Метапредметные результаты проявляются в  следующих областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как 

явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания 

и мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья 

как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание 

физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек. 

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному 

здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, 

осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий 

физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, 

постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного 

соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление 

адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога 

в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса 

и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить  компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры: владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и 

физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; владение способами 

наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты  

Предметные результаты изучения предметной области "Физическая культура и 

основы безопасности жизнедеятельности" должны отражать: Физическая культура: 

1) Понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья;  



2) Овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по 

истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

недели;  

3) Приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

4) 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 ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

5) Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями 

из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО);  

6) Для слепых и слабовидящих обучающихся: формирование приемов 

осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых 

действий; формирование представлений о современных бытовых тифлотехнических 

средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;  

7) Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: владение 

современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной 

и производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных и 

сенсорных нарушений у обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата; 

владение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; владение доступными физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; владение доступными техническими приемами и двигательными 



действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; умение ориентироваться с помощью сохранных 

анализаторов и безопасно передвигаться в пространстве с использованием при 

самостоятельном передвижении ортопедических приспособлений.  

 

 

2.Содержание учебного предмета 

 

1.1. Естественные основы. 

8 класс. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

1.2. Социально-психологические основы. 

 8 класс. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в 

развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и 

самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование 

личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их 

освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, контроля за  функциональным  состоянием  организма  и  

физической  подготовленностью. 

1.3. Культурно-исторические основы. 

8 класс. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа 

жизни современного человека. 

1.4. Приемы закаливания. 

8 класс. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 

1.5. Подвижные игры. 

Волейбол 

8 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. 

Баскетбол 

8 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. 

1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 

8 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 



8 класс. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения 

соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований 

и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

1.8. Лыжная подготовка. 

8 класс. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

 

Демонстрировать 

Физические 

способности 
Физические упражнения 

Маль- 

чики 

Девоч

ки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, 

с. 

9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине, руки  

за головой, количество раз 

– 18 

К 

выносливости 

Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К координации Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с. 

10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, 

м 

12,0 10,0 

 

3. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы 

воспитания с указанием количества часов, отводимых на освоения каждой темы. 

 

№ 

п/п 
Наименование разделов, тем 

Количество 

часов  

48часов 
Базовая часть 

Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

Легкая атлетика 9 часов 

1 Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие 

скоростных качеств 

1 



2 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростных 

качеств 

1 

3 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета). 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных  

качеств 

1 

4 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

1 

5 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила 

использования легкоатлетических упражнений для 

развития скоростно-силовых качеств 

1 

6 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения 

1 

7 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Фаза полета. 

Приземление. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

1 

8 Прыжок в длину на результат. Техника выполнения 

метания мяча с разбега 

1 

9 Бег (1500 м – д., 2000 м – м. ) на оценку. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 

«Лапта». Правила соревнований. Развитие выносливости 

1 

Спортивные игры (волейбол) 13 часов 

10 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам. ТБ на уроках 

спортивные игры. Инструкция №. 

1 

11 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам 

1 

12 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, 

1 



прием подачи. Игра по упрощенным правилам 

13 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах через сетку на оценку. Нижняя 

прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам. ПВ  Спортивные игры  как средство отдыха 

в сельской местности. 

1 

14 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 

правилам 

1 

15 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 

правилам 

1 

16 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя 

передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

1 

17 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча 

в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

1 

18 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча 

в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

1 

19 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча 

в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

1 



правилам 

20 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча 

в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

1 

21 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча 

в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи.  

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по 

упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

1 

22 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча 

в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи.  

Нападающий удар в тройках через сетку на оценку. Игра 

по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

1 

Гимнастика с элементами акробатики 13 часов 

23 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в 

упор толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой 

толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в 

висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей. Техника безопасности. 

Инструкция № 

1 

24 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. ОРУ с гимнастической палкой. 

Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.); 

махом одной ногой толчком другой подъем переворотом 

(д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 

1 

25 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. Выполнение комплекса ОРУ с 

гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор 

толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей 

1 

26 Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания 

в висе на оценку. Выполнение комплекса ОРУ с 

1 



гимнастической палкой 

27 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. 

Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

28 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. 

ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

29 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. 

ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

30 Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90° на оценку. ОРУ с мячами. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

31 Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по 

канату в два приема. Развитие силовых способностей 

1 

32 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. 

Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых 

способностей 

1 

33 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание 

по канату в два-три приема. Развитие силовых 

способностей 

1 

34 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание 

по канату и шесту в два-три приема. Развитие силовых 

способностей 

1 

35 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание 

по канату и шесту в два-три приема. Развитие силовых 

способностей 

1 

Лыжная подготовка 13 

36 ТБ на уроках лыжная подготовка. Инструкция №.Теория 

«Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

1 



37 Попеременный четырехшажный ход. Эстафеты на лыжах. 

Развитие выносливости. 

1 

38 Попеременный четырехшажный ход. Эстафеты на лыжах. 

Развитие выносливости. Теория « Значение занятий 

лыжным спортом для поддерживания 

работоспособности». 

1 

39 Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Развитие 

выносливости. 

1 

40 Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Развитие 

выносливости. Виды лыжного спорта. 

1 

41 Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Развитие 

выносливости. Преодоление контр уклона.  

1 

42 Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Развитие 

выносливости. Применение лыжных мазей. 

1 

43 Попеременный четырехшажный ход на оценку. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Развитие 

выносливости. 

1 

44 Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные на оценку. 

Развитие выносливости. 

1 

45 Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Развитие 

выносливости. Помощь при обморожении и травмах. 

1 

46 Теория «Зимняя олимпиада в Сочи» ПВ Сельские летние 

спортивные игры в совхозе Коммунар 

1 

47 Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости. 1 

48 Прохождение дистанции до 5 км на оценку. Развитие 

выносливости. 

1 

Вариативная часть 13 

Баскетбол 13 

49 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы 

с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

1 



способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

50 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы 

с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

1 

51 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача 

мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

52 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места с сопротивлением. Передача 

мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

53 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

ПВ Отработка учеников в плодово-ягодном саду 

совхоза Коммунар. 

1 

54 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

55 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении 

в тройках с сопротивлением. Игровые задания(2 × 2, 3 × 3, 

4 × 4). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

1 

56 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении 

в тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 × 2, 3 × 

3, 4 × 4). Учебная игра. Развитие координационных 

1 



способностей 

57 Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной 

бросок. Позиционное нападение со сменой места. Бросок 

одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. 

Развитие координационных способностей 

1 

58 Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной 

бросок на оценку. Позиционное нападение со сменой 

места. Развитие координационных способностей 

1 

59 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска с 

сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1, 3 × 2). 

Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

1 

60 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска с 

сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 1, 3 × 2, 4 × 2). 

Взаимодействие игроков в защите и нападении через 

заслон. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

1 

61 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. 

Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска с 

сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 1, 3 × 2, 4 × 2). 

Взаимодействие игроков в защите и нападении через 

заслон. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

1 

Базовая часть 7 часов 

Легкая атлетика 7 часов 

62 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости. Инструктаж по 

ТБ. Инструкция № 

1 

63 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости. ПВ 

Механизированная посадка картофеля, зерновых 

учениками школы. 

1 



64 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.) на оценку. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 

«Лапта». Правила соревнований. Развитие выносливости 

1 

65 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции(70–80 м). 

Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Правила использования легкоатлетических упражнений 

для развития скоростных качеств 

1 

66 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции  (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

1 

67 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

1 

68 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов на 

оценку. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила 

использования легкоатлетических упражнений для 

развития скоростно-силовых качеств 

1 

 Итого 68 часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Приложение к рабочей программе по физической культуре 

Лѐгкая атлетика. 11 часов. 

 

Спринтерский бег, эстафетный бег. 6 часов. 

№ 

урока 

Тема урока Дата 

По 

плану 

Фактиче

ски 

1 Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–

80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств 

  

2 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный 

бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скоростных качеств 

  

3 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный 

бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

  

4 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных  

качеств 

  

5 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

  

6 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 

  

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание мяча(4 ч) 

7 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростно-силовых 

качеств 

  

8 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Метание 

мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения 

  

9 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Фаза полета. 

Приземление. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения 

  

10 Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания мяча 

с разбега 

  

Бег на средние дистанции (1 ч) 

11 Бег (1500 м – д., 2000 м – м. ) ОРУ. Специальные беговые   



упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. 

Развитие выносливости 

12 Бег (1500 м – д., 2000 м – м. ) на оценку. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости 

  

Спортивные игры. (Волейбол) 16 часов. 

13 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам. ТБ на уроках спортивные игры. Инструкция №. 

  

14 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам 

  

15 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам 

  

16 Стойки и передвижения игрока. Комбинациииз разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах 

через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам 

  

17 Стойки и передвижения игрока. Комбинациииз разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах 

через сетку на оценку. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Игра по упрощенным правилам 

  

18 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам 

  

19 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам 

  

20 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам 

  

21 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком черезсетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощеннымправилам 

  

22 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку на оценку. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

  



Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 

правилам 

23 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

  

24 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

  

25 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

  

26 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным 

правилам 

  

27 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным 

правилам. Тактика свободного нападения 

  

28 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар в тройках через сетку на оценку. Игра по 

упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 

  

Гимнастика с элементами акробатики. 18 часов. 

Висы. Строевые упражнения. 6 часов. 

29 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком 

двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. 

Техника безопасности. Инструкция № 

  

30 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в 

упор толчком двумя руками (м.); махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых 

способностей 

  

31 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в 

  



упор толчком двумя руками (м.); махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых 

способностей 

32 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.). 

Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей 

  

33 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.). 

Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей 

  

34 Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе 

на оценку. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой 

  

Опорный прыжок. Строевые упражнения. Лазание. 6 часов. 

35 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. Прикладное 

значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей 

  

36 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с предметами. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

  

37 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

  

38 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

  

39 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

  

40 Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90° на оценку. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

  

Акробатика. 6 часов. 

41 Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в упор на 

одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. 

Развитие силовых способностей 

  

42 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот 

в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату в 

два-три приема. Развитие силовых способностей 

  



43 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок(м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-три 

приема. Развитие силовых способностей 

  

44 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот 

в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-

три приема. Развитие силовых способностей 

  

45 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот 

в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату и шесту 

в два-три приема. Развитие силовых способностей 

  

46 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот 

в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату и шесту 

в два-три приема. Развитие силовых способностей 

  

Лыжная подготовка. 18 часов. 

Лыжные хода. 13 часов. 

47 ТБ на уроках лыжная подготовка. Инструкция №.Теория 

«Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. 

  

48 Попеременный четырехшажный ход. Эстафеты на лыжах. 

Развитие выносливости. 

  

49 Попеременный четырехшажный ход. Эстафеты на лыжах. 

Развитие выносливости. 

  

50 Попеременный четырехшажный ход. Эстафеты на лыжах. 

Развитие выносливости. Теория « Значение занятий лыжным 

спортом для поддерживания работоспособности». 

  

51 Попеременный четырехшажный ход. Переход спопеременных 

ходов на одновременные. Развитие выносливости. 

  

52 Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Развитие выносливости. 

  

53 Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Развитие выносливости. Виды лыжного 

спорта. 

  

54 Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Развитие выносливости. Преодоление 

контр уклона.  

  

55 Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Развитие выносливости. Применение 

лыжных мазей. 

  

56 Попеременный четырехшажный ход на оценку. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. Развитие выносливости. 

  

57 Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные на оценку. Развитие выносливости. 

  

58 Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных 

ходов на одновременные. Развитие выносливости. Помощь при 

обморожении и травмах. 

  

59 Теория «Зимняя олимпиада в Сочи»   

Прохождение дистанции. 5 часов. 

60 Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости.   

61 Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости.   

62 Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости.   

63 Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости.   



64 Прохождение дистанции до 5 км на оценку. Развитие 

выносливости. 

  

Баскетбол. 27 часов. 

65 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. Совершенствование 

физических способностей и их влияние на физическое развитие 

  

66 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. Совершенствование 

физических способностей и их влияние на физическое развитие 

  

67 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. Совершенствование 

физических способностей и их влияние на физическое развитие 

  

68 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. Совершенствование 

физических способностей и их влияние на физическое развитие 

  

69 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. Совершенствование 

физических способностей и их влияние на физическое развитие 

  

70 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

71 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

72 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

73 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение   



мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

74 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

75 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с 

места.Передача мяча двумя руками от груди в движении парами 

с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

  

76 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места на 

оценку. Передача мяча двумя руками от груди в движении 

парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

  

77 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания(2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

  

78 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания(2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

  

79 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

  

80 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

  

81 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной рукой от 

плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационных 

способностей 

  

82 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной рукой от 

плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационных 

способностей 

  



83 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной рукой от 

плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационных 

способностей 

  

84 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок на 

оценку. Позиционное нападение со сменой места. Развитие 

координационных способностей 

  

85 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 

× 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

  

86 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 

× 1, 3 × 2). Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

  

87 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением на оценку. Быстрый 

прорыв (2 × 1, 3 × 2). Взаимодействие двух игроков через заслон. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

  

88 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 

× 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении 

через заслон. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

  

89 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 

× 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении 

через заслон. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

  

90 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 

× 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении 

через заслон. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

  

91 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 

× 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении 

через заслон. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

  

Лѐгкая атлетика. 11 часов. 



Бег на средние дистанции 4 часа. 

92 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ. Инструкция № 

  

93 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. 

Развитие выносливости 

  

94 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. 

Развитие выносливости 

  

95 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.) на оценку. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости 

  

Спринтерский бег, эстафетный бег. 5 часов. 

96 Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(70–80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

  

97 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции(70–80 м). Эстафетный 

бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила 

использования легкоатлетических упражнений для развития 

скоростных качеств 

  

98 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции  (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

  

99 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

  

100 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 

  

Прыжок в высоту. Метание малого мяча. 2 часа. 

101 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростно-

силовых качеств 

  

102 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. 

Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов на оценку. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила 

использования легкоатлетических упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


