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Рабочая   программа физическая культура 

8  класс (3 ч) 

  
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

Рабочая программа по физической культуре на 2021/22 учебный год для 
обучающихся 2-го класса МБОУ «Шпалозаводская СОШ» разработана в 
соответствии с требованиями: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 

 Приказа Минобрнауки от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении ФГОС основного 
общего образования»; 

 Приказа Минпросвещения России от 11.12.2020 г №712 "О внесении изменений в 
некоторые федеральные образовательные стандарты общего образования по 
вопросам воспитания обучающихся";  

 Приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по основным 
общеобразовательным программам – образовательным программам начального 
общего, основного общего и среднего общего образования» (распространяется на 
правоотношения с 1 сентября 2021 года); 

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 
утвержденных постановлением главного государственного санитарного врача 
России от 28.09.2020 № 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 
безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», 
утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2; 

 Концепции преподавания русского языка и литературы в Российской Федерации, 
утвержденной распоряжением Правительства от 09.04.2016 № 637-р; 

 Учебного плана основного общего образования, утвержденного приказом 
от 31.08.2021 № 78б «О внесении изменений в основную образовательную 
программу основного общего образования». 

 Рабочей программы воспитания МБОУ «Шпалозаводская СОШ»  
 Приказа Минпросвещения России от 11.12.2020 г №712 "О внесении изменений в 

некоторые федеральные образовательные стандарты общего образования по 
вопросам воспитания обучающихся"; Пункта 12 Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 
программам начального, основного общего, среднего общего образования, 
утвержденного приказом Минпросвещения России от 22.03.2021 №115; На 
основании Рабочей программы воспитания МБОУ "Шпалозаводская СОШ", 
утвержденной 30.08.2021 № 87б 

Настоящая рабочая программа составлена в соответствии с Федеральным Базисным 
учебным планом, Обязательным минимумом содержания образования школьников в 
области физической культуры, а так же Комплексной Программой физического 
воспитания В.И. Лях, Программой по физической культуре. 

 
  

         
 

 



          

1. Планируемые результаты 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 
предмета 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования 
по физической культуре являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 
для достижения её цели; 

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

- умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 
общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 
различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 
общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 
основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 
исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 
физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 
возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 
движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 
- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 
- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 



- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 
массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 
учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 
устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 
соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 
дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 
напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 
учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 
уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 
соревновательной деятельности; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, 
в различных изменяющихся, вариативных условий. 

  
  

 

2. Содержание программы. 

Основы знаний о физической культуре 

Гимнастика с основами акробатики 
Комплексы упражнений на регулирование массы тела и формирование телосложения. 
Передвижение в висе на руках с махом ног. Раскачивание на кольцах одновременным и 
поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180* (сход со снаряда сбеганием). 
Комбинация на гимнастической невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с 
прыжка, перемах левой (правой) вперед, соскок махом назад. Упражнения на брусьях 
(мальчики): передвижение в упоре прыжками; (девочки): махом одной и толчком другой 
подъем переворотом в упор на нижней жерди. Совершенствование техники ранее 
разученных упражнений. Подготовка к районным соревнованиям. 
 

Лыжные гонки 
Одновременный двухшажный и одношажный ход. Коньковый ход. Преодоление 
естественных препятствий. Совершенствование техники ранее освоенных способов 



передвижения на лыжах. Совершенствование техники ранее освоенных способов 
передвижения на лыжах. 

Легкая атлетика 
Прыжок в высоту с  разбега, способом прогнувшись. Эстафетный бег. Бег по 
пересеченной местности с преодолением препятствий (кросс). Барьерный бег 
Совершенствование техники стартовых движений, прыжков в длину и высоту с разбега. 
Подготовка к районным соревнованиям. 

Спортивные игры 
Баскетбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 
упрощенным правилам. Подготовка к районным соревнованиям. 
Волейбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 
упрощенным правилам. Подготовка к районным соревнованиям. 
Футбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 
упрощенным правилам. Подготовка к районным соревнованиям. 

Примерное распределение учебного времени на различные виды 
программного материала при трехразовых занятиях в неделю 

  
  

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 
1 Базовая часть 68 часов 

1.1 Спортивные игры: 
                              Баскетбол 
                              Волейбол 
                              Футбол 

36 
12 
12 
12 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 14 
1.3 Легкая атлетика 14 
1.4 Основы знаний о физической культуре 4 
2 Вариативная часть 34 часа 

2.1 Подвижные игры 6 
2.2 Лыжная подготовка 20 
2.3 Кроссовая подготовка 8 

Всего: 102 часа+резерв 3 часа 
  
 
 

Распределение программного материала по четвертям 
  
  

№ п/п Вид программного 
материала 

1 
четверть 

2 
четверть 

3 четверть 4 
четверть 

1 Основы знаний о 
физической культуре 

1 1 1 1 

2 Легкая атлетика 7 - - 7 
3 Гимнастика с 

основами  акробатики 
- 14 - - 

4 Кроссовая подготовка 4 - - 4 
  Подвижные игры 3     3 
4 Лыжная подготовка - - 20 - 
5 Баскетбол 6 6     



6 Футбол 6 - - 6 
7 Волейбол - - 12 - 

Всего 27 21 32 22 
  

Демонстрировать следующие показатели: 
8 класс 

Контрольные 
упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 
Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 
Бег 30 м, секунд 4,7 5,1 5,8 4,9 5,4 6,1 
Бег 60 м ,сек 8.8 9.7 10.5 9.7 10.2 10.7 
Бег 1500 м, мин 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 
Прыжки  в длину с места 210 195 160 200 180 145 
Подтягивание на 
перекладине 

9 7 3 19 15 5 

Сгибание и разгибание 
рук в упоре 

27 22 13 22 14 9 

Наклоны  вперед из 
положения сидя 

11 9 3 20 14 7 

Подъем туловища за 30 
сек. из положения лежа 

33 22 14 30 20 13 

Приседание 200 140 80 150 110 70 
Челночный бег 3х10 8.0 8.7 9.0 8.6 9.0 9.9 
Прыжки через скакалку 
за 1 мин. 

110 105 100 125 80 50 

Метание мяча 42 37 28 27 21 17 
Прыжки в длину с 
разбега 

400 370 310 350 310 250 

Прыжки в высоту с 
разбега 

120 110 100 110 100 85 

Кросс 2000 м 9.30 9.40 9.50 9.40 9.50 10.00 
Бег на лыжах 3 км 16.20 16.40 17.00 17.20 17.40 18.00 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



3. Тематическое планирование 

учебный материал для учащихся 8 класса (102ч.)  

 
№ 

урок
а 

Н
аи

м
ен

ов
ан

ие
 

ра
зд

ел
а 

 
пр

ог
ра

м
м

ы
 

 

Тема 

урока 

 

Тип 

урока 

Элементы содержания 

Требования к 
уровню 

подготовки 
обучающихся 

 

Вид 
контр
оля 

 

Д/З 

Дата 
проведения 

план факт 

I четверть Легкая атлетика 

1. 

О
сн

ов
ы

 
зн

ан
и

й
  (

1 
ч

.)
 

Инструктаж по 
охране труда. 

Вводный 

Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 
безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об 
утомлении и переутомлении. Активный и пассивный 
отдых. 

Знать требования 
инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 

куг
№1 

  

 

 

2-3 

С
п

р
и

н
те

р
ск

и
й

 б
ег

 (
8 

ч
.)

 Развитие 
скоростных 

способностей. 
Стартовый 

разгон 

Обучение 

Комплекс общеразвивающих упражнений с 
набивным мячом (КРУ). Повторение ранее 
пройденных строевых упражнений. Специальные 
беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 
Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 
20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 

Уметь 
демонстрировать 

Стартовый разгон 
в беге на короткие 

дистанции 

текущи
й 

куг
№1 

  

 

4-5 

Низкий старт. 

 
Обучение 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -
6 х 30 метров. Бег по  инерции после пробегания    
небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз). 

Уметь 
демонстрировать 
технику низкого 

старта 

текущи
й 

куг
№1 

  



6-7 

Финальное 
усилие. 

Эстафетный 
бег 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 60 
метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей 
эстафетной палочки. 

Уметь 
демонстрировать 
финальное усилие 

в эстафетном 
беге. 

текущи
й 

куг
№1 

  

8 
Развитие 

скоростных 
способностей. 

совершен
ствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 
60 метров.  Бег 60 метров – на результат. 

М. 5-9,3;  4-9.6;  3-
9.8: 

 

Д.  5-9.5,4-9.8. 3.-
10.0 

 

куг
№1 

  

9 
Развитие 

скоростной 
выносливости 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Повторное     пробегание   отрезков 2 – 
4  х 100 – 150 метров. Учебная игра. 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

(скоростную 
выносливость). 

текущи
й 

куг
№1 

  

10-11  

М
ет

ан
и

е 
(5

 ч
.)

 

Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

комплекс
ный 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные 
беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 
многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: 
юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание 
теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 
цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, 
девушки – до 12 – 14 метров. 

Уметь 
демонстрировать 
отведение руки 

для замаха. 

текущи
й 

куг
№1 

  



12-13 
Метание мяча  
на дальность. 

комплекс
ный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 
результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 
разбега на дальность. 

Уметь 
демонстрировать 

финальное 
усилие. 

текущи
й 

куг
№1 

  

14 
Метание мяча  
на дальность. 

совершен
ствование 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  
Специальные беговые упражнения. Метание 
теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 

Уметь 
демонстрировать 
технику в целом. 

 
куг
№1   

15-16 

П
р

ы
ж

к
и

 (
4 

ч
.)

 

Развитие 
силовых и 

координационн
ых 

способностей. 

Совершен
ствование 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  
Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину 
с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 
5 -7 беговых шагов), установленное у места 
приземления, с целью отработки движения ног 
вперед. 

Уметь 
демонстрировать 
технику прыжка в 

длину с места. 

текущи
й 

куг
№1 

  

17 
Прыжок в 

длину с 
разбега. 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег 
по стадиону 6 минут – на результат. 

 

 

текущи
й 

куг
№1   

18 
Прыжок в 

длину с 
разбега. 

Совершен
ствование 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 
Медленный бег с изменением направления по 
сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – 
на результат. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега. 
 

 

куг
№1 

  

19-20 

Д
л

и
те

л
ьн

ы
й

 б
ег

 (
9 

ч
.)

 

Развитие 
выносливости. 

 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м 
(бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте 
дорожки. Спортивные игры. 

Корректировка 
техники бега 

 

куг
№1 

  



21 
Развитие 
силовой 

выносливости 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
Преодоление полосы препятствий с использованием 
бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на 
руках (юноши), лазанием и перелазанием. Бег 1000 
метров – на результат. 

Тестирование бега 
на 1000 метров. 

 

текущи
й 

куг
№1 

  

22-23 
Преодоление 

горизонтальны
х препятствий 

Обучение 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения.  Преодоление горизонтальных 
препятствий шагом и прыжками в шаге. Бег  15 мин.  
Развитие выносливости . Правила использования л/а 
упражнения  для развития выносливости. 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

текущи
й 

куг
№1 

  

24-25 
Переменный 

бег 
комплекс

ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 
Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный 
бег – 10 – 15 минут. Развитие выносливости . 
Правила использования л/а упражнения для развития 
выносливости 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

текущи
й 

куг
№1 

  

26 Гладкий бег 
комплекс

ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  
девушки.  История отечественного спорта. 

Демонстрировать 
технику гладкого 
бега по стадиону. 

текущи
й 

куг
№1   

27 
Кроссовая 
подготовка 

совершен
ствование 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – 
юноши, до 15 минут – девушки. 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

текущи
й 

куг
№1 

  

II четверть Гимнастика 



28 

Г
и

м
н

ас
ти

к
а 

   
 (

 2
1 

ч
.)

 

СУ. Основы 
знаний 

комплекс
ный 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по 
гимнастике.  Правила  самостраховки  и страховки 
товарища во время выполнения упражнений. 
Специальные беговые упражнения. Упражнения на 
гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  
с гантелями. 

Фронтальный 
опрос 

текущи
й 

 

куг
№2   

29-30 
Развитие 
гибкости 

совершен
ствование 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  
Комплекс упражнения тонического стретчинга. 
Комбинации из ранее освоенных акробатических 
элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  
Броски набивного мяча до 2 кг. 

Уметь 
демонстрировать 

комплекс 
акробатических 

упражнений. 

текущи
й 

 

куг
№2 

  

31-32 
Акробатически
е упражнения 

комплекс
ный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 
Мальчики - Кувырок вперед, назад, стойка на голове, 
длинный кувырок. Девушки – мост, кувырок вперед. 
назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. 
Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на 
высокой перекладине, девушки – на низкой 
перекладине. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений. 

Индивидуальный 
подход 

текущи
й 

 

куг
№2   

33-34 
Развитие 
гибкости 

совершен
ствование 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  
Комплекс упражнения тонического стретчинга. 
Комбинации из ранее освоенных акробатических 
элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  
Броски набивного мяча до 2 кг. 

Уметь 
демонстрировать 

комплекс 
акробатических 

упражнений. 

текущи
й 

 

куг
№2 

  



35-36 
Упражнения в 

висе. 
комплекс

ный 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 
Совершенствование упражнений в висах и упорах: 
юноши – подъем переворот в упоре , вис 
прогнувшись, вис согнувшись. Девушки – из виса на 
нижней жерди (н. ж.) толчком на подъем в упор на 
верхнюю жердь (в.ж.). Из упора на н.ж. опускание 
вперед в вис присев. Вис лежа на н. ж., сед боком на 
н. ж., соскок. Комбинации из ранее освоенных 
элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой 
перекладине, девушки – на низкой перекладине – на 
результат. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 

текущи
й 

 

куг
№2 

  

37-38 
Развитие 
силовых 

способностей 

комплекс
ный 

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), 
из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из 
– за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между 
ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной 
рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 
гимнастической скамейке и стенке. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 

текущи
й 

 

куг
№2   

39-40 

Развитие 
координационн

ых 
способностей 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные 
упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со 
скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

 
текущи

й 

 

куг
№2 

  



41-42 

Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

комплекс
ный 

Прикладное значение гимнастики. Развитие 
скоростно-силовых способностей. Лазанье по канату 
в два прием. РУ, СУ.. Специальные беговые 
упражнения. Метание набивного мяча из – за головы 
(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от 
груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений. 
Дозировка         

индивидуальная 

текущи
й 

 

 

куг
№2 

 

 

 

 

 

 

 

43-44 

Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

комплекс
ный 

ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения.  
Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, 
ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой 
руками на гимнастическую скамейку. Опорный 
прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув 
ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) 
прыжок боком с поворотом на 90˚. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений. 
Дозировка         

индивидуальная 

текущи
й 

 

 

куг
№2 

  

45-46 

Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

комплекс
ный 

Прикладное значение гимнастики. Развитие 
скоростно-силовых способностей. Лазанье по канату 
в два прием. РУ, СУ.. Специальные беговые 
упражнения. Метание набивного мяча из – за головы 
(сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от 
груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений. 
Дозировка         

индивидуальная 

текущи
й 

 

 

куг
№2 

  



47-48 

Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

комплекс
ный 

Выполнение команды «Прямо!» повороты на право, 
на лево в движении. ОРУ в движении. Прыжок 
согнув ноги (М). Прыжок боком с поворотом на 90. 
ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение 
гимнастики. Развитие скоростно-силовых 
способностей. 

 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений. 
Дозировка         

индивидуальная 

текущи
й 

 

куг
№2 

 

 

 

 

 

 

III четверть  Баскетбол. Волейбол. 

49-50 

Б
ас

к
ет

бо
л

 (
14

 ч
.)

 

 

Стойки и 
передвижения, 

повороты, 
остановки. 

совершен
ствование 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. 
Специальные беговые упражнения Перемещение в 
стойке баскетболиста Пробежки без мяча в 
сочетании с остановками и поворотами; повороты 
без мяча и с мячом; передвижения парами в 
нападении и защите лицом друг к другу. Развитие 
координационных способностей. Терминология 
игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять 
комбинации из 

освоенных 
элементов 
техники 

передвижений 
(перемещения в 

стойке, остановка, 
повороты) 

текущи
й 

куг
№3 

  

51-52 
Ловля и 

передача мяча. 
обучение 

Комплекс упражнений в движении. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 
на месте и в движении в парах с пассивным 
сопротивлением противника; передача и ловля мяча 
с отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, 
круге). Передача и ловля мяча при встречном 
движении; ловля и передача мяча с продвижением 
вперед. 

Уметь выполнять 
различные 
варианты 

передачи мяча 

текущи
й 

 

куг
№3 

  



53 Ведение мяча 
комплекс

ный 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи 
мяча. Ведение мяча с изменением направления и 
скорости. Ведение мяча без сопротивления  
защитника правой  и  левой  рукой. Ведение с 
пассивным сопротивлением защитника. Учебная 
игра 

Корректировка 
движений при 

ловле и передаче 
мяча. 

текущи
й 

 

куг
№3   

54-55 Бросок мяча 
комплекс

ный 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. 
Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника (обычное ведение и 
ведение со сниженным отскоком).  Броски одной 
рукой с места и в движении после ведения и после 
ловли без сопротивления защитника и с пассивным 
противодействием. То же броски двумя руками. 
Учебная игра 

 
текущи

й 

 

куг
№3 

  

56 
Бросок мяча в 

движении. 
комплекс

ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  
Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи 
мяча. Бросок на точность и быстроту в движении 
одной рукой от плеча после ведения в прыжке со 
среднего расстояния из – под щита. Учебная игра 

Корректировка 
техники ведения 

мяча. 

текущи
й 

 

куг
№3 

  

57-58 
Штрафной 

бросок. 
Обучение 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  
Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  
в движении одной рукой от плеча после ведения в 
прыжке со среднего расстояния из – под щита. 
Учебная игра 

Уметь выполнять 
ведение мяча в 

движении. 

текущи
й 

 

куг
№3 

  



59 
Индивидуальна

я техника 
защиты 

комплекс
ный 

ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. 
Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Вырывание и 
выбивание мяча. Вырывание и выбивание мяча у 
игрока, сделавшего остановку после ведения. 
Вырывание и выбивание мяча у игрока, 
двигающегося с ведением. Перехват мяча. Учебная 
игра. 

 
текущи

й 

 

куг
№3   

60-61 

 

Тактика игры. 
комплекс

ный 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс 
ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи 
мяча. Действия против игрока с мячом (вырывание, 
выбивание, перехват, накрывание). Тактика 
свободного нападения. Позиционное нападение и 
личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 
3, 4 : 4, 5 : 5 на одну корзину. Нападение быстрым 
прорывом 3 : 2. 

Уметь применять 
в игре защитные 

действия 

текущи
й 

 

 

куг
№3 

  

62 

Развитие 
кондиционных 

и 
координационн

ых 
способностей. 

совершен
ствование 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. 
Взаимодействие двух  игроков в нападении  и 
защите через «заслон». Держание игрока с мячом в 
защите. Учебная игра. 

Уметь владеть 
мячом  в игре 

баскетбол. 

текущи
й 

 

куг
№3   



63-64 

В
ол

ей
бо

л
 (

16
 ч

.)
 

Стойки и 
передвижения, 

повороты, 
остановки. 

совершен
ствование 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Перемещения лицом, боком, 
спиной вперед: подвижные игры, эстафеты, игровые 
упражнения. Повторение ранее пройденного 
материала. Развитие координационных 
способностей. Терминология игры в волейбол. 
Правила игры в волейбол. 

Дозировка         
индивидуальная 

текущи
й 

 

куг
№3   

65-66 
Прием и 

передача мяча. 
обучение 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов 
техники перемещений. Передача мяча над собой во 
встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через 
сетку. Прием мяча в парах на расстоянии 6.9 метров 
без сетки. Прием мяча после подачи: а) на месте; б) 
после перемещения в) игровые упражнения. 
Развитие прыгучести. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 

текущи
й 

 

куг
№3   

67-68 
Прием мяча 

после подачи 
комплекс

ный 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 
Специальные беговые упражнения. Комбинации из 
освоенных элементов техники перемещений. Прием 
и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте 
индивидуально и в парах, после перемещения, в 
прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. 
Индивидуально – верхняя и нижняя передача у 
стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 
Дозировка       

индивидуальная 

текущи
й 

 

куг
№3 

  



69-70 Подача мяча. 
комплекс

ный 

ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Нижняя прямая подача мяча из – за лицевое линии. 
Прием и передача мяча.  Верхняя прямая подача в 
парах на расстоянии 5 – 7 метров.. Учебная игра. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 
Дозировка 

индивидуальная 

текущи
й 

 

куг
№3   

71 
Нападающий 

удар (н/у.). 
совершен
ствование 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 
координационных способностей. Анализ  техники,  
имитация  н/у. Подводящие и подготовительные  
упражнения. Н/у по неподвижному мячу. Прыжки с 
доставанием подвешенных предметов рукой. 
Учебная игра. 

Уметь 
демонстрировать 

технику. 

текущи
й 

 

куг
№3   

72-73 

Развитие 
координационн

ых 
способностей. 

комплекс
ный 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием 
и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 
Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 
: 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная 
игра. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 

текущи
й 

 

куг
№3 

  

74-75 

Развитие 
координационн

ых 
способностей. 

комплекс
ный 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием 
и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 
Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 
: 2, 3 : 3, 4 : 3) и на укороченных площадках. Учебная 
игра по упрощенным правилам. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 

текущи
й 

 

куг
№3 

  



76-77 Тактика игры. 
комплекс

ный 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием 
и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 
Тактика свободного нападения. Позиционное 
нападение с изменением позиций. Броски набивного 
мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием 
подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 

текущи
й 

 

куг
№3   

78  Тактика игры. 
комплекс

ный 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием 
и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 
Тактика свободного нападения. Позиционное 
нападение с изменением позиций. Броски набивного 
мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием 
подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

Корректировка 
техники 

выполнения 
упражнений 

текущи
й 

 

 

куг
№3 

  

IV четверть Легкая атлетика 

79-80 

Д
л

и
те

л
ьн

ы
й

 б
ег

   
   

(9
 ч

.)
 

 

Преодоление 
горизонтальны
х препятствий 

Обучение 

 

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. 
Специальные  беговые упражнения. Преодоление 
горизонтальных препятствий шагом и прыжками в 
шаге. 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

текущи
й 

куг
№4 

  

81 

Развитие 
силовой 

выносливости. 

 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м 
(бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте 
дорожки. Спортивные игры. 

Корректировка 
техники бега 

 

куг
№4 

  



82-83 
Переменный 

бег 
комплекс

ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 
Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный 
бег – 10 – 15 минут. 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

текущи
й 

куг
№4 

  

84-85 
Кроссовая 
подготовка 

совершен
ствование 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые 
упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – 
юноши, до 15 минут – девушки. 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

текущи
й 

куг
№4 

  

86 
Развитие 
силовой 

выносливости 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
Преодоление полосы препятствий с использованием 
бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на 
руках (юноши), лазанием и перелазанием. Бег 1000 
метров – на результат. 

 
текущи

й 

куг
№4 

  

87 Гладкий бег 
комплекс

ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  
девушки. Спортивные игры. 

Демонстрировать 
технику гладкого 
бега по стадиону. 

текущи
й 

куг
№4   

88-89  

С
п

р
и

н
те

р
ск

и
й

 
бе

г 
(8

 ч
.)

 

Развитие 
скоростных 

способностей. 
Стартовый 

разгон 

Обучение 

 

Комплекс общеразвивающих упражнений с 
набивным мячом (КРУ). Повторение ранее 
пройденных строевых упражнений. Специальные 
беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 
Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 
20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 

Уметь 
демонстрировать 

Стартовый разгон 
в беге на короткие 

дистанции 

текущи
й 

куг
№4 

  



90-91 
Низкий старт. 

 

Обучение 

 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -
6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания   
небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз). 

Уметь 
демонстрировать 
технику низкого 

старта 

текущи
й 

куг
№4 

  

92-93 

Финальное 
усилие. 

Эстафетный 
бег 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х  30 – 60 
метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей 
эстафетной палочки. 

Уметь 
демонстрировать 
финальное усилие 

в эстафетном 
беге. 

текущи
й 

куг
№4 

  

94 
Развитие 

скоростных 
способностей. 

совершен
ствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 
60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на 
результат. 

М. 5-9,3;  4-9.6;  3-
9.8: 

 

Д.  5-9.5,4-9.8. 3.-
10.0 

текущи
й 

куг
№4 

  

95 
Развитие 

скоростной 
выносливости 

комплекс
ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения.  Повторное   пробегание отрезков 2 – 4  
х 100 – 150 метров. Учебная игра. 

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

(скоростную 
выносливость). 

текущи
й 

куг
№4 

  



96-97 

М
ет

ан
и

е 
(4

 ч
.)

 

Развитие 
скоростно-

силовых 
качеств. 

комплекс
ный 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные 
беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 
многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: 
юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание 
теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную 
цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, 
девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с 
места – на результат. 

Уметь 
демонстрировать 
отведение руки 

для замаха. 

текущи
й 

куг
№4 

  

98 
Метание мяча  
на дальность. 

 

комплекс
ный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на 
результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 
разбега на дальность. 

Уметь 
демонстрировать 

финальное 
усилие. 

 

текущи
й 

куг
№4 

  

99 
Метание мяча  
на дальность. 

совершен
ствование 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  
Специальные беговые упражнения. Метание 
теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 

Уметь 
демонстрировать 
технику в целом. 

текущи
й 

куг
№4   

100 

П
р

ы
ж

к
и

 (
3 

ч
.)

 

Развитие 
силовых и 

координационн
ых 

способностей. 

комплекс
ный 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  
Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину 
с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 
минут – на результат. 

 

 

текущи
й 

куг
№4 

  

101 
Прыжок в 

длину с 
разбега. 

Совершен
ствование 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 
Медленный бег с изменением направления по 
сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – 
на результат. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега. 

текущи
й 

куг
№4 

  



102 
Прыжок в 

длину с 
разбега. 

Совершен
ствование 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 
Медленный бег с изменением направления по 
сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – 
на результат. 

Уметь выполнять 
прыжок в длину с 

разбега. 

текущи
й 

куг
№4 

  



  
 
 

  
 


