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I. Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

 В результате обучения, обучающиеся на уровне основного общего образования, начнут 
понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физиче-

ского развития, физической подготовленности и трудовой деятельности и по окончании 
5   класса должны достигнуть следующих результатов: 

Личностные результаты: 
- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия наро-
дов России и человечества; 
- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  
- воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 
- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению; 
- формирование  их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельно-
сти; 
 -способность ставить цели и строить жизненные планы; 
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимо-
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями; 
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных це-
лей; 
- осознание значения семьи в жизни человека и общества; 
- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающих-
ся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 
 

Метапредметные результаты:  
- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 
себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности; 
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осо-
знанного выбора; 
-самостоятельность планирования и осуществления учебной деятельности и организации 
учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками; 
 - общаться и взаимодействовать со сверстниками, на принципах взаимоуважения и взаи-
мопомощи, дружбы и толерантности; 
 - организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования; 
  - технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, ис-
пользовать их в игровой и соревновательной деятельности; 
 
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе еѐ вы-
полнения; 
- анализировать и оценивать результаты своего труда; 
 - умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 
- уметь работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать кон-
фликты; 

Предметные результаты: 
 1) понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в ак-
тивном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоро-
вья;  
2) овладеть  системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 
для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физиче-
ской культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические 
упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических заня-
тий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, кор-



рекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенно-
стей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 
учебной недели;  
3) приобрести опыт организации самостоятельных систематических занятий физической куль-
турой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 
умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта сов-
местной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм ак-
тивного отдыха и досуга;  
4) расширить  опыт  организации и мониторинга физического развития и физической подготов-
ленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 
физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воз-
действие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных фи-
зических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 
нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоя-
тельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  
5) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитив-
ном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социаль-
ное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;\ 
6) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 
дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 
7) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, ве-
личиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показа-
телей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 
гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 
этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в совре-
менном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленно-
стью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в про-
цессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 
помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 
физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня 
и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных усло-
вий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 
время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физиче-
ской культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуаль-
ного отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кон-
диций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и кор-
ригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 



 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 
укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализи-
ровать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, срав-
нивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения ор-
ганизма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координа-
ции движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 
освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 
последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; вы-
полнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол и 
лапту в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития ос-
новных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 
становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуа-
лов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного дви-
жения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и ос-
новных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 
планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функ-
циональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического раз-
вития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровитель-
ную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 
сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнооб-
разных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 



 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

 
II. Содержание учебного предмета    «Физическая культура» 

  
             Физическое воспитание в основной школе обеспечивает  физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности 
обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 
Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 
активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных 
физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, 
формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. В 
процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования 
формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается 
опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учетом индивидуальных 
особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры 
для организации учебной и досуговой деятельности.  
                Содержания курса  физической культуры включает в себя три основных учебных 
раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), 
«Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент 
деятельности), «Физическое совершенствование» (мотивационный – процессуально   
компонент деятельности). 

1.  Физическая культура как область знаний. 
 История и современное развитие физической культуры.  

История возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение 
в России ,выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Современные Олимпийские игры. 
Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристиче-
ских походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. Общие 
представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Ку-
бертена в их становлении и развитии. Понятие общей и специальной физической подготовки, 
спортивно-оздоровительной тренировки.  
 Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

 Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 
развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 
развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортив-
ная подготовка. Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физиче-
ской подготовленностью и двигательным опытом человека. Правила составления занятий и 
системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спор-
та), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до вра-
чебной помощи. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и со-
ревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на приме-
ре одного из видов спорта). Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне». 
 
Физическая культура человека.  

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 
наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленно-
стью. Требования безопасности ,профилактике травматизма и первая помощь при травмах во 
время занятий физической культурой и спортом. Основы формирования культуры тела, куль-
туры движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической культурой в форми-
ровании личности. Общие представления об оздоровительных системах физического воспита-
ния.  Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Организа-
ционные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к без-



опасности и, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Общие пред-
ставления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и 
повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнения-
ми: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки 
упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), само-
массаж, релаксация (общие представления).  

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 
  Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

 Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 
планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и со-
ставление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпа-
уз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение за-
нятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных 
показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической 
культуры.   
Оценка эффективности занятий физической культурой.    

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваи-
ваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резер-
вов организма (с помощью простейших функциональных проб). Составление и выполнение 
комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и прове-
дение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигатель-
ных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). Наблюде-
ния за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной трени-
ровкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе 
тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).   

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в 
качестве судьи или помощника судьи). Составление и выполнение индивидуальных комплек-
сов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической 
культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической 
подготовленности). Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упраж-
нениями на развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регули-
рование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, 
внешним признакам, самочувствию) 

 Составление и проведение самостоятельных занятий по видам испытаний и са-
моподготовки к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО». 

 
3.Физическое совершенствование. 

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Ком-
плексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориенти-
рованных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физи-
ческих качеств.  

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физическо-
го воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомле-
ния и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообраще-
ния. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. Комплексы и упражнения 
адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на 
профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-
сосудистой системы и т.п.). Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная 
ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей 
систем дыхания и кровообращения). Физические упражнения туристической подготовки: пре-
одоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных спо-



собов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания, передвижения в висе и упоре, передви-
жения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.  
3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на 
спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 
упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, 
упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (де-
вочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Освоение акробати-
ческих упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, пе-
ревороты). Освоение гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах (ви-
сы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая поло-
са препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической 
гимнастики, аэробные движения.  
Легкая атлетика: беговые упражнения.  

Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.  Совершенствование навы-
ков ходьбы. Техника бега. Ускорение с переходом в бег по инерции. Специальные беговые 
упражнения и задания с различными акцентами. Совершенствование навыков бега.  Кросс по 
слабопересечѐнной местности. Прыжки на одной ноге; на двух ногах; с ноги на ногу; на месте; 
с поворотами; с продвижением вперѐд и назад; со скакалкой. Прыжки в высоту; в длину; с ме-
ста; с разбега.  Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., 
самостоятельно и в парах.  Метание малого мяча различными способами. Броски набивного 
мяча различными способами. Подготовка к сдаче норм ГТО. 
Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры мини- футбол, волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 
Раздел «Волейбол ».  

Физическая подготовка. Воспитание физических качеств ловкости, гибкости, быстроты, 
общей выносливости и становление базы скоростно-силовых возможностей средствами общей 
и специальной физической подготовки. 

Техника передвижения. Различное сочетание приѐмов бега с прыжками, поворотами и рез-
кими остановками. Различные сочетания  приемов техники  передвижения  с техникой владе-
ния мячом.  Основные  приемы  игры: стойка  и перемещение; нижняя прямая подача; прием 

и передача мяча сверху двумя руками; прием  мяча снизу над  собой; тактические действия: 
передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Игра по правилам. 
 
Раздел «Баскетбол».  

Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Освоение различных способов 
передвижения с техническими приемами. Ловля и передачи мяча различными способами, в 
том числе в движении. Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Ведение 
мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с асинхронным ритмом движений руки с мячом 
и ног. Ведение и передача из рук в руки. «Пятнашки» с ведением. Ведение мяча с использова-
нием зрительных ограничений. Броски мяча одной (двумя) руками сверху. Броски мяча одной 
рукой сверху в прыжке; с места; в движении. Броски перечисленными способами со средних 
дистанций; по направлению прямо перед щитом; с сопротивлением защитника. Разнообраз-
ные исходные положения перед броском. Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. 
Обманные движения. Противодействия защитника броску мяча в корзину. Освоение тактиче-
ских действий.   Игра по  правилам .Двусторонняя игра. 
Раздел «  Футбол» 

Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; повороты. Основные 
стойки и специальная техника передвижений футболиста. Приемы техники владения мячом и 
основные способы их выполнения. Ведение, приѐм и передача мяча; дриблинг футболиста, 
взаимодействия игроков; упражнения с мячом и без мяча, индивидуально, в парах, в тройках, в 
группах; техника удара по мячу, жонглирование мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, от-



бирание мяча у соперника, обманные движения; остановка летящего мяча, групповые обман-
ные действия. Взаимодействия игроков в нападении. Длинный пас, игра в стенку, контроль мя-
ча, завершение действия или контратака, игра в одно касание. Техническая подготовка. Техни-
ка передвижения полевого игрока и вратаря. Техника игры полевого игрока. Техника игры вра-
таря. Техника движений и ее основные показатели. Формирование тактического мышления. 
Тактика игры полевого игрока: тактика нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря.  
Подвижные игры: «борьба за мяч»; «гонка мячей по кругу»; «смена скорости и направ-
ления движения в беге»; «финты корпусом»; «чехарда»; «пятнашки». Эстафеты с 
элементами футбола. Двусторонняя игра. 
Раздел «Лыжные подготовка»: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, 

спуски, повороты, торможения. Подготовка и сдача  норм ГТО. 
Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – двушажный и четы-

рѐхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). Коньковые хо-
ды: одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с махами и 
без махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный конько-
вый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных эле-
ментов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стой-
ках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым ша-
гом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты 
на месте и в движении.  
Раздел: Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные осо-
бенности : игра «Лапта». 

Общеразвивающие и специальные упражнения. Специальные имитационные передвиже-
ния, прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания на одной и двух ногах по сигналу.  Хват би-
ты. Упражнения с битой, имитационные удары битой. Упражнения с теннисным мячом: под-
брасывание вверх, ловля, броски мяча из разных положений с различными перемещениями; 
жонглирование. Удары мяча битой: сверху, сбоку, снизу; на точность и дальность. Удары за 
контрольную линию. Упражнения для совершенствования тактики игры в защите. Ловля мяча с 
подачи. Передача и ловля мяча с перемещением. Пространственные упражнения, выбор по-
зиции в поле, согласованность действий в игре. Игры с мячом, эстафеты. Учебные и соревно-
вательные игры. Двусторонняя игра 
3.3.Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными спосо-
бами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущей-
ся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. По-
лосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая 
подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, 
быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подго-
товка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, опреде-
ляемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные 
гонки, плавание, спортивные игры 
 



 
III. Тематическое планирование 

5 класс 

№ п\п Название темы Количество 
часов 

1.  Вводный инструктаж. Т.Б на уроках легкой атлетике.  
 Олимпийские игры древности и современности 

1 

2.  Высокий  старт. 30 метров 
История легкой атлетики в Тюменской области. 

1 

3.  Эстафетный бег .Основные этапы развития физической культуры в 
Тюменской области. 

1 

4.  Бег 60 метров с низкого старта. Подготовка к сдаче ГТО.   

 
1 

5.  Метание мяча  на дальность. 1 

6.  Метание с 4-5 шагов на дальность. 
Подготовка к сдаче ГТО  

 

1 

7.  Развитие силовых способностей и прыгучести. Двигательные дей-
ствия, физические качества, физическая нагрузка. 
 
 

1 

8.  Прыжок в длину с места. Подготовка к сдаче ГТО.  1 

9.  Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 
Бег. 

1 

10.  Кроссовая подготовка.  1 

11.  Кроссовая подготовка 
Кросс 1,5 км и 2 км. Подготовка на сдачу ГТО. 

1 

12.  Инструктаж по Т.Б на уроке спортивные игры. Стойки и передвиже-
ния, повороты, остановки.  
 

1 

13.  Ловля и передачи мяча. 1 

14.  Передачи мяча в парах на месте  1 

15.  Инструктаж по Тб во время спортивных игр (баскетбол) 1 

16.  Ведения мяча в разных стойках, ведущей и не ведущей рукой 1 

17.  Ведение мяча в движении по прямой, и с изменением направления 1 

18.  Бросок в кольцо двумя руками от груди 
 

1 

19.  Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики 
Гимнаст Тюменской области Шахлин Борис 

1 

20.  Акробатика 
 ( кувырок вперед, назад) 
 

1 



21.  Акробатические упражнения 1 

22.  Акробатические упражнения. 1 

23.  Упражнения на  развитие гибкости. 
Подготовка к сдаче ГТО.  

1 

24.  Развитие координационных способностей Комплекс упражнений для 
развития основных физических качеств. 

1 

25.   
Лазание и перелезание. 
Отжимание. Подготовка к сдаче ГТО. 

1 

26.  Упражнения в висе и упорах. 1 

27.  Упражнения в висе и упорах 
.Подтягивание . Подготовка к сдаче ГТО. 

1 

28.  Техника выполнения опорных прыжков 1 

29.  Техника выполнения опорных прыжков 1 

30.  Строевая подготовка. Тест по гимнастике 1 

31.  Инструктаж по ТБ на уроках волейбола. История зарождения древ-
них Олимпийских игр.. 

1 

32.  Стойки и передвижения игрока.  Передача мяча двумя руками сверху 

в парах. Тюменские команды по волейболу и их достижения. 

1 

33.   Прием мяча снизу двумя руками в парах. 1 

34.  Нижняя  прямая подача 1 

35.  Инструктаж  по Т.Б  на уроках  лыжной  подготовки. Виды лыжных 
ходов. Олимпийские чемпионы и призеры Тюменской области по 
лыжным гонкам и биатлону. 

1 

36.  Техника попеременного двухшажного хода с палками (отталкивание) 
 

1 

37.  Техника попеременного двухшажного хода с палками (скольжение) 1 

38.  Попеременный двухшажный ход  с палками .  1 

39.  Одновременный  одношажный ход.   
 

1 

40.   Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход 1 

41.  Одновременный двухшажный  ход 1 

42.  Подъѐм «елочкой» «полуелочкой». 1 

43.  Спуски средней стойке, низкой стойке 
 

1 

44.  Торможение плугом, упором 1 



45.  .Прохождение дистанции 3 км. С использованием ходов  
 

1 

46.  Подвижные игры на лыжах. Встречные и круговые эстафеты 
 

1 

47.  Повороты переступанием в движении на лыжах. 1 

48.  Совершенствовать технику изученных ходов. Пройти дистанцию до 
3км 

1 

49.  Лыжные гонки 2 км. Подготовка к сдаче ГТО. 
 

1 

50.  Совершенствовать технику лыжных ходов, подъѐмов и спусков. 1 

51.  Правила техники безопасности в волейболе Стойки  игрока, пере-
движения. 

1 

52.  Передачи мяча двумя руками в парах и тройках через сетку.  1 

53.  Совершенствование комбинации из освоенных элементов.  1 

54.  Прием мяча снизу двумя руками.  1 

55.  Освоение техники прямого нападающего удара. 1 

56.  Верхняя подача мяча. 1 

57.  Инструктаж по ТБ на уроках  легкой атлетике. Легкоатлеты Тюмен-

ской области. 

1 

58.  Прыжок в длину с места. Подготовка к сдаче ГТО.   1 

59.  Метание мяча  на дальность с места. 1 

60.  Метание мяча  на дальность с разбега.Подготовка к сдаче ГТО. 1 

61.  Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон 1 

62.  Развитие скоростной выносливости бег 60 метров. Подготовка к 
сдаче ГТО. 

1 

63.  Развитие скоростной выносливости бег 60 метров. Подготовка к 
сдаче ГТО. 

1 

64.  Преодоление препятствий. Бег. 1 

65.  Кроссовая подготовка 
 

1 

66.  Кросс 1,5 км и 2 км. Подготовка к сдаче ГТО. 1 

67.  Переменный бег.  1 

68.  Переменный бег. Итоговый урок. 1 

 
                                                                                 



6 класс 

№ п\п Тема 
урока 

Количество 
часов 

1.  Вводный инструктаж. Т.Б на уроках легкой атлетике.  
. Олимпийские игры древности и современности 

1 

2.  
Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон 

1 

3.  
Высокий  старт. 30 метров. История легкой атлетики. 

1 

4.  Эстафетный бег .Основные этапы развития физической культуры в 
России. 

1 

5.  Бег 60 метров с низкого старта. Подготовка к сдаче ГТО.  Роль физи-

ческой культуры и спорта в формировании здорового образа жизни. 
 

1 

6.  
Метание мяча  на дальность. 

1 

7.  Метание с 4-5 шагов на дальность. 
Подготовка к сдаче ГТО  
 

1 

8.  Развитие силовых способностей и прыгучести. Двигательные действия, 
физические качества, физическая нагрузка. 
 
 

1 

9.  Прыжок в длину с места . Подготовка к сдаче ГТО. Правила соревно-
ваний по легкой атлетике. 

1 

10.  Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 
Татарские национальные игры 

1 

11.  Развитие силовой выносливости 
Татарские национальные игры 

1 

12.  Преодоление препятствий 1 

13.  Кроссовая подготовка 
Кросс 1,5 км и 2 км. .Подготовка на сдачу ГТО. 

1 

14.  Инструктаж по Т.Б на уроке спортивные игры. Стойки и передвижения, 
повороты, остановки.  

1 

15.  Ловля и передачи мяча. Татарские национальные игры 1 

16.  Передачи мяча в парах на месте  1 

17.  Инструктаж по Тб во время спортивных игр (баскетбол) 
 
 
 

1 

18.   
Ведения мяча в разных стойках, ведущей и не ведущей рукой 
 
 

1 

19.  
Ведение мяча в движении по прямой, и с изменением направления 

1 

20.  Бросок в кольцо двумя руками от груди 
 

1 



21.  Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики 
Комплекс упражнений для профилактики нарушений опорно-
двигательного аппарата, регулирование массы тела и формирование 
телосложения. 

1 

22.  Акробатика 
 ( кувырок вперед, назад ) 
Комплексы утренней гимнастики 

1 

23.  Акробатические упражнения 1 

24.  Акробатические упражнения. 1 

25.  Упражнения на  развитие гибкости. 
Подготовка к сдаче ГТО. Комплекс упражнений для развития основ-

ных физических качеств. 

1 

26.  Развитие координационных способностей Комплекс упражнений для 
развития основных физических качеств. 

1 

27.   
Лазание и перелезание. 
Отжимание. Подготовка к сдаче ГТО. 

1 

28.  Упражнения в висе и упорах. 1 

29.  Упражнения в висе и упорах 
.Подтягивание . Подготовка к сдаче ГТО. 

1 

30.   
Техника выполнения опорных прыжков 
 

1 

31.   
Техника выполнения опорных прыжков 
 

1 

32.  Строевая подготовка. Тест по гимнастике 1 

33.  Инструктаж по ТБ на уроках волейбола.. История зарождения древних 
Олимпийских игр.. 

1 

34.  Стойки и передвижения игрока.  Передача мяча двумя руками сверху в 
парах.. 

1 

35.   Прием мяча снизу двумя руками в парах. 1 

36.  Нижняя  прямая подача 1 

37.  Инструктаж  по Т.Б  на уроках  лыжной  подготовки. Виды лыжных хо-
дов.  

1 

38.  Техника попеременного двухшажного хода с палками (отталкивание) 
 
 

1 

39.  Техника попеременного двухшажного хода с палками (скольжение) 
  

1 

40.  Попеременный двухшажный ход  с палками .  
 

1 

41.  Одновременный  одношажный ход.   
  

1 



42.   
 Освоение техники лыжных ходов. Одновременный бесшажный ход 

1 

43.  Одновременный двухшажный  ход 1 

44.  Подъѐм «елочкой» «полуелочкой». 1 

45.   
Спуски средней стойке, низкой стойке 
 

1 

46.  Торможение плугом, упором 1 

47.  . 
Прохождение дистанции 3 км. с использованием ходов  
 

1 

48.  Подвижные игры на лыжах. Встречные и круговые эстафеты 
 

1 

49.  Повороты переступанием в движении на лыжах. 1 

50.  Совершенствовать технику изученных ходов. Пройти дистанцию до 3км 1 

51.  Лыжные гонки 2 км. Подготовка к сдаче ГТО. 
Совершенствовать технику изученных ходов.  

1 

52.  Совершенствовать технику лыжных ходов, подъѐмов и спусков. 1 

53.  Правила техники безопасности в волейболе Стойки  игрока, передви-
жения. 

1 

54.  Передачи мяча двумя руками в парах и тройках через сетку.  1 

55.  Совершенствование комбинации из освоенных элементов.  1 

56.  Прием мяча снизу двумя руками.  1 

57.  Освоение техники прямого нападающего удара. 1 

58.  Верхняя подача мяча. 
 
 

1 

59.  Инструктаж по ТБ на уроках  легкой атлетике. История легкой атлетики. 1 

60.   
Прыжок в длину с места. Подготовка к сдаче ГТО.   

1 

61.  Метание мяча  на дальность с места. 1 

62.  Метание мяча  на дальность с разбега.Подготовка к сдаче ГТО. 1 

63.  Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон 1 

64.   Спринтерский  бег  низкий старт 
Игры  праздника 
«Сабантуя» 

1 



65.  Развитие скоростной выносливости бег 60 метров. Подготовка к сдаче 
ГТО. 

1 

66.  Преодоление препятствий. Нормы этнического общения и коллективно-
го взаимодействия в игровой деятельности. 
 

1 

67.  Кроссовая подготовка 
Кросс 1,5 км и 2 км. Подготовка к сдаче ГТО. 

1 

68.  Переменный бег. 
Итоговый урок. 

1 

 
                                                                                 

7 класс 

№ п\п Тема 
урока 

Количество 
часов 

1.  Спринтерский бег, эстафетный бег. .  Пробное тестирование по ГТО в 
беге на 30 м 
 
 

 
 

1 

2.  Спринтерский бег, эстафетный бег.  1 

3.  Спринтерский бег, эстафетный бег. Виды состязаний. в программе  1 

4.  Спринтерский бег, эстафетный бег.  Пробное тестирование по ГТО в бе-
ге на 30 м 

1 

5.  Спринтерский бег, эстафетный бег 1 

6.  Прыжок в длину. Метание малого мяча.  Пробное тестирование по ГТО 
прыжки в длинну с места. 

1 

7.  Прыжок в длину. Метание малого мяча 1 

8.  Прыжок в длину. Метание малого мяча Пробное тестирование по ГТО 
прыжки в длинну с места. 

1 

9.  Прыжок в длину. Метание малого мяча 1 

10.  Бег на средние дистанции. Пробное тестирование по ГТО .  1 

11.  Бег на  средние дистанции. 1 

12.  Метание мяча  на дальность. Пробное тестирование по ГТО . 1 

13.  Метание мяча  на дальность.  . 1 

14.  Техника прыжка. Развитие силовых способностей и прыгучести. ГТО 
прыжки в длинну с места. 

1 

15.  Т.Б. На уроках волейбола. Идеалы и символика. 1 

16.  Волейбол. Терминология спортивной игры (волейбол)  1 



17.  Волейбол. Техника владения мячом. 1 

18.  Волейбол. Передачи мяча сверху в парах.. 1 

19.  Волейбол.. Прием мяча снизу. 1 

20.  Волейбол. Передачи мяча сверху в парах. Прием мяча снизу 1 

21.  Волейбол. Нижняя прямая подача. 1 

22.  Волейбол. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямая по-
дача. 

1 

23.  Волейбол. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча парт-
нером Правила составления комплексов упражнений. 

1 

24.  Волейбол. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча парт-
нером.. 

1 

25.  Т.Б на уроках баскетбола.. 1 

26.  Баскетбол. Терминология спортивных игр. Стойки и передвижения игро-
ка...  

1 

27.  Баскетбол. Ведение мяча в средней стойке на месте.  . 1 

28.  Баскетбол. Правила и организация игры баскетбол (цель игры, игровое 
поле,  поведение игроков в нападении и защите). Ведение мяча в высо-
кой стойке. . 

1 

29.  Баскетбол . Развитие координационных способностей. Остановки игрока 
двумя шагами.  

1 

30.  Баскетбол. Развитие координационных способностей. Остановки игрока 
двумя шагами. 
 Закаливание организма способами        принятия воздушных и солнеч-
ных ванн, купания.  
 Правила безопасности и гигиенические требования во время закалива-
ющих процедур. 

1 

31.  Баскетбол.  Самоконтроль. Передачи мяча одной рукой от плеча.  Влия-
ние занятий физической культурой на формирование положительных 
качеств личности 

1 

32.  Баскетбол. Бросок мча одной рукой от плеча в движении после ловли 1 

33.  Висы.  Строевые упра жнени я. Проведение самостоятельных заня-
тий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание , 
место в системе регулярных занятий физическими упражнения-
ми.Пробное тестирование ГТО подтягивание.                                       . 

1 

34.  Висы.  Строевые упра жнени я.  Восстановительный массаж,  
его  роль и  значени е в  укреплении здорового  человека .   

1 

35.  Висы.  Строевые упра жнения.  Те хн ика  выполнени я пр о-
стейши х приѐ мов  ма сса жа на  от де ль ны х участка х  тела 
(погла живание,  ра стирание,  р а зми нание) .  Правила пр о-
ведения сеансов  ма сса жа и  ги гиен ические  тр еб ования к  
ним.  

1 

36.  Висы.  Строевые упра жнения.  Ок аз ание доврачебной п о-
мощи во  вре мя занятий физи ческо й культурой и  спорто м.  

1 



37.  Висы.  Строевые упра жнения.  По дготовка  к  заняти ям ф и-
зической культурой.  Пробное тестирование ГТО подтягивание.                                        

1 

38.  Висы.  Строевые упра жнени я.  Выбо р упра жнений и  с о-
ставление индив идуа льны х комплексов  для утренней з а-
рядки,  физ мин уток  

1 

39.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения  1 

40.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения .  Планирование 
занятий физиче ской культурой.  

1 

41.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения  1 

42.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения .  Проведение са-
мостоятельны х заняти й прик ладно й физи ческой подгото в -
кой.  

1 

43.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения .  Организ ация д о-
суга  ср едств а ми физиче ской культ урой.  

1 

44.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения  Пробное тестирова-
ние ГТО подтягивание.                                   . 

1 

45.  Акробатика .   Са монаблюдение и  самоконтроль.  1 

46.  Акробатика .  1 

47.  Акробатика  Пробное тестирование ГТО подтягивание.                                                                             1 

48.  Акробатика .  Пробное тестирование ГТО сгибание и рзгибание рук в 
упоре лежа.                                        

1 

49.  Акробатика .  Оценка  эффек тивност и занятий физкульт у р-
но -оздоровительно й де ятельно стью  

1 

50.  Акробатика .  Оценка  эффек тивност и занятий физкульт у р-
но -оздоровительно й де ятельно стью  

1 

51.  Техника освоения лыжных ходов.  Оценка техники движений, способы 
выявления и устранения ошибок в технике выполнения  

1 

52.  Техника освоения лыжных ходов.  Пробное тестирование ГТО 1 

53.  Техника освоения лыжных ходов. 1 

54.  Техника освоения лыжных ходов. .  Пробное тестирование ГТО 1 

55.  Техника освоения лыжных ходов 1 

56.  Техника освоения лыжных ходов 1 

57.  Техника освоения лыжных ходов.  Пробное тестирование ГТО 1 

58.  Освоение техники лыжных ходов 1 

59.  Освоение техники лыжных ходов 1 

60.  Освоение техники лыжных ходов.  Пробное тестирование ГТО 1 



61.  Освоение техники лыжных ходов 1 

62.   Освоение техники лыжных ходов. 1 

63.  Освоение техники лыжных ходов. .  Пробное тестирование ГТО 1 

64.  Освоение техники лыжных ходов. 1 

65.  Освоение техники лыжных ходов. 1 

66.  Освоение техники лыжных ходов. .  Пробное тестирование ГТО 1 

67.  Освоение техники лыжных ходов. 1 

68.  Освоение техники лыжных ходов. 1 

69.  Освоение техники лыжных ходов.  Пробное тестирование ГТО 1 

70.  Освоение техники лыжных ходов 1 

71.  Освоение техники лыжных ходов 1 

72.  Освоение техники лыжных ходов .  Пробное тестирование ГТО 1 

73.  Освоение техники лыжных ходов 1 

74.  Освоение техники лыжных ходов.  Пробное тестирование ГТО 1 

75.  Волейбол. Передача в тройках после перемещения. Измерение резер-
вов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

1 

76.  Волейбол. Передача над собой во встречных колоннах 1 

77.  Волейбол. Нижняя прямая подача, прием подачи 1 

78.  Волейбол. Нижняя прямая подача, прием мяча 1 

79.  Волейбол. Передача над собой во встречных колоннах. 1 

80.  Волейбол. Комбинации из разученных перемещений 1 

81.  Волейбол.Верхняя передача в парах через сетку 1 

82.  Волейбол. Верхняя передача в парах через сетку 1 

83.  Волейбол. Комбинации из разученных перемещений 1 

84.  Волейбол. Комбинации из разученных перемещений 1 

85.  Бег на средние дистанции.  1 



86.  Бег на средние дистанции. .  Пробное тестирование ГТО 1 

87.  Спринтерский бег. 1 

88.  Спринтерский бег. .  Пробное тестирование ГТО 1 

89.  Спринтерский бег. 1 

90.  Спринтере кий бег. .  Пробное тестирование ГТО 1 

91.  Спринтере кий бег 1 

92.  Высокий старт. 1 

93.  Финальное усилие. Эстафеты. .  Пробное тестирование ГТО 1 

94.  Эстафеты. 1 

95.  Бег на средние дистанции. 1 

96.  Прыжок в высоту. Метание малого мяча(6 ч.  Пробное тестирование ГТО 1 

97.  Прыжок в высоту. Метание малого мяча 1 

98.  Прыжок в высоту.  Метание малого мяча. .  Пробное тестирование ГТО 1 

99.  Прыжок в высоту.  Метание малого мяча. 1 

100.  Прыжок в высоту.  Метание малого мяча. .  Пробное тестирование ГТО 1 

101.  Прыжок в высоту.  Метание малого мяча. 1 

102.  Прыжок в высоту.  Метание малого мяча. .  Пробное тестирование ГТО 1 

 
8 класс 

№ п\п Название темы Количество 
часов 

1.  Спринтерский бег, эстафетный бег.. 1 

2.  Спринтерский бег,  эстафетный бег.  1 

3.  Спринтерский бег,  эстафетный бег 1 

4.  Спринтерский бег, эстафетный бег 1 

5.  Прыжок в длину. Метание малого мяча 1 

6.  Прыжок в длину. Метание малого мяча 1 



7.  Бег на средние дистанции. Возрождение Олимпийских игр и олимпийско-
го движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 

1 

8.  Бег на средние дистанции. 1 

9.  Метание мяча  на дальность.  Цели и задачи современного олимпийско-
го движения. 

1 

10.  Техника прыжка. Развитие силовых способностей и прыгучести. 1 

11.  Волейбол. Терминология спортивной игры (волейбол)  1 

12.  Волейбол. Техника владения мячом. 1 

13.  Волейбол.. Прием мяча снизу. 1 

14.  Волейбол. Передачи мяча сверху в парах. Прием мяча снизу.  Осанка 
как показатель физического развития человека, основные еѐ характери-
стики. 

1 

15.  Волейбол. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямая по-
дача. 

1 

16.  Волейбол. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча парт-
нером.  Характеристика основных средств формирования и профилак-
тики нарушений осанки. Правила составления комплексов упражнений. 

1 

17.  Т.Б на уроках баскетбола.  Структура самостоятельных занятий по 
развитию физических качеств, особенности их планирования в си-
стеме занятий систематической подготовки. 

1 

18.  Баскетбол. Терминология спортивных игр. Стойки и передвижения игро-
ка..  Всестороннее и гармоническое физическое развитие, его связь с 
занятием физической культурой и спортом.   

1 

19.  Баскетбол.  Самоконтроль. Передачи мяча одной рукой от плеча.  Влия-
ние занятий физической культурой на формирование положительных 
качеств личности 

1 

20.  Баскетбол . Развитие координационных способностей. Остановки игрока 
двумя шагами.  Утренняя зарядка и еѐ влияние на работоспособность 
человека. 

1 

21.  Баскетбол . Развитие координационных способностей. Остановки игрока 
двумя шагами.  Утренняя зарядка и еѐ влияние на работоспособность 
человека. 

1 

22.  Висы.  Строевые упра жнени я.  Проведение самостоятельных заня-
тий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание , 
место в системе регулярных занятий. 

1 

23.  Висы.  Строевые упра жнени я.  Восстановительный ма с саж,  
его  роль и  значени е в  укреплении здорового  ч еловека .   

1 

24.  Висы.  Строевые уп ра жнения.  Те хн ика  выполнени я пр о-
стейши х приѐ мов  ма сса жа на  от де льны х участка х  тела 
(погла живание,  ра стирание,  р а зми нание) .  Прав ила про-
ведения сеансов  ма сса жа и  ги гиен ические  тр ебования к  
ним.  

1 

25.  Висы.  Строевые упра жнени я.  По дготовка  к  заняти ям ф и-
зической культурой.  

1 

26.  Висы.  Строевые упра жнени я.  Выбо р упра жнений и  с о-
ставление индив идуа льны х комплексов  для утренней з а-
рядки,  физ мин уток  

1 



27.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения  Планирование 
занятий физиче ской культурой.  

1 

28.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения .  Проведение са-
мостоятельны х заняти й прик ладно й физи ческой по дготов -
кой.  

1 

29.  Опорный пры жок .  Строевые упра жнения .  Организ ация д о-
суга  ср едств а ми физиче ской культ урой.  

1 

30.  Акробатика  (6  ч )  Са монаблюдение  и  само контроль .  1 

31.  Акробатика  1 

32.  Акробатика  1 

33.  Акробатика .  Оценка  эффек тивност и занятий физкул ьт ур-
но -оздоровительно й де ятельно стью  

1 

34.  Техника освоения лыжных ходов. Оценка техники движений, способы 
выявления и устранения ошибок в технике выполнения  

1 

35.  Техника освоения лыжных ходов 1 

36.  Техника освоения лыжных ходов 1 

37.  Техника освоения лыжных ходов 1 

38.  Техника освоения лыжных ходов 1 

39.  Освоение техники лыжных ходов 1 

40.  Освоение техники лыжных ходов 1 

41.  Освоение техники лыжных ходов 1 

42.  Освоение техники лыжных ходов. 1 

43.  Освоение техники лыжных ходов. 1 

44.  Освоение техники лыжных ходов 1 

45.  Освоение техники лыжных ходов. 1 

46.  Освоение техники лыжных ходов 1 

47.  Освоение техники лыжных ходов 1 

48.  Освоение техники лыжных ходов 1 

49.  Освоение техники лыжных ходов 1 

50.  Передача в тройках после перемещения.  1 

51.  Передача в тройках после перемещения.  1 



52.  Волейбол. Передача в тройках после перемещения. Измерение резер-
вов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

1 

53.  Волейбол.Передача над собой во встречных колоннах 1 

54.  Волейбол.Нижняя прямая подача, прием мяча 1 

55.  Волейбол.Передача над собой во встречных колоннах. 1 

56.  Волейбол.Верхняя передача в парах через сетку 1 

57.  Волейбол.Верхняя передача в парах через сетку 1 

58.  Волейбол.Комбинации из разученных перемещений 1 

59.  Бег на средние дистанции. 1 

60.  Спринтерский бег 1 

61.  Спринтерский бег 1 

62.  Спринтере кий бег 1 

63.  Спринтере кий бег 1 

64.  Финальное усилие. Эстафеты. 1 

65.  Эстафеты. 1 

66.  Прыжок в высоту. Метание малого мяча. 1 

67.  Прыжок в высоту. Метание малого мяча 1 

68.  Прыжок в высоту.  Метание малого мяча 1 

 
9 класс 

№ п\п Название темы Количество 
часов 

1.  ИОТ  при  проведении занятий по легкой атлетике. Техника спринтерско-
го бега. Низкий старт.  
 

1 

2.  Техника спринтерского бега.  Эстафетный бег. 
 

1 

3.   Круговая  эстафета. Тестирование - бег 30м. 
 

1 

4.  Бег по дистанции  (70-80м). Финиширование.  
  

1 

5.  Техника прыжка в длину с 11-13 беговых шагов, Подбор разбега, оттал-
кивание.  Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. 

1 

6.  Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. Приземление. Ме-
тание мяча. Тестирование – бег (1000м). 

1 



7.  Прыжок в длину на результат. Метание мяча. 1 

8.  Бег (1500м - д., 2000м-м.). 1 

9.  ИОТ при проведении  занятий по волейболу. Стойки и передвижения иг-
рока. Тестирование – прыжок в длину с места. 

1 

10.  Комбинации из разученных перемещений. Техника приема и передачи 
мяча над собой во встречных колоннах. Тестирование -  поднимание ту-
ловища за 30 сек. 

1 

11.  Техника нижней прямой подачи, прием подачи. Игра по упрощенным 
правилам. Тестирование -  наклон вперед стоя 

1 

12.  Техника передачи мяча над собой во встречных колоннах через сетку.  
Нижняя прямая подача, прием подачи. 

1 

13.  Оценка техники передачи мяча над собой во встречных колоннах через 
сетку. 

1 

14.  Техника прямого нападающего удара после подбрасывания мяча парт-
нером. Игра по упрощенным правилам. 

1 

15.  Передача мяча в тройках после перемещения. Игра по упрощенным 
правилам. 

1 

16.  Техника передач и приема мяча снизу. Игра по упрощенным прави-
лам. 

1 

17.  Техника отбивания мяча кулаком через сетку.  1 

18.  Нападающий удар после передачи. 1 

19.  Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свободного нападения.  1 

20.  Оценка техники владения мячом, нападающего удара. Соревнования по 
волейболу. 

1 

21.  ИОТ  при  проведении занятий по гимнастике. Строевые упражнения. 
Техника выполнения подъема переворотом. 

1 

22.  Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м.). Махом одной 
ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

1 

23.  Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. 1 

24.  Строевые упражнения. Выполнение комбинации на перекладине. 1 

25.  Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивание в висе. 1 

26.  Изучение техники прыжка способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 
поворотом на 90°(д.). 

1 

27.  Строевые упражнения.  Совершенствование техники  опорного прыжка. 1 

28.  Строевые упражнения.  Совершенствование техники  опорного прыжка. 1 

29.  Акробатика. Техника кувырка назад, стойка ноги врозь  (м.). Мост и пово-
рот в упор на одном колене. 

1 

30.  Лазание по канату в два-три приема. Техника выполнения длинного ку-
вырка (м.). Мост (д.) 

1 

31.  Комбинации из разученных акробатических элементов. ОРУ с мячом. 1 



32.  Выполнение на оценку акробатических элементов. 1 

33.  ИОТ  при  проведении занятий по лыжной подготовке.  
Совершенствовать технику попеременного двухшажного хода. 

1 

34.  Совершенствовать технику одновременного двухшажного хода. 
 

1 

35.  Техника одновременного двухшажного хода. Прохождение дистанции 3 
км.                  

1 

36.  Совершенствование техники изученных ходов. Игра на лыжах «Гонки с 
выбыванием». 

1 

37.  Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант). Про-
хождение дистанции 1 км на результат. 

1 

38.  Техника одновременного бесшажного хода. Прохождение дистан-
ции 3 км. 
 

1 

39.  Совершенствование техники  одновременного одношажного хода (стар-
товый вариант). 

1 

40.  Оценка техники  одновременного одношажного хода. Игра на лыжах 
«Как по часам». 

1 

41.  Техника спусков и подъемов на склонах.  
Прохождение дистанции 2 км на результат. 

1 

42.  Прохождение дистанции 2 км на результат. 
Техника торможения и поворота «плугом».  

1 

43.  Техника конькового хода. Прохождение дистанции 4,5 км. 1 

44.  Совершенствование техники конькового хода. 1 

45.  ИОТ при проведении занятий по спортивным играм. Сочетание приемов 
передвижений и остановок игрока. 

1 

46.  Техника броска двумя руками от головы с места.  1 

47.  Ведение мяча с пассивным сопротивлением.  1 

48.  Техника  броска двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 
руками от груди на месте. 

1 

49.  Личная защита. Учебная игра.  1 

50.  Сочетание приемов ведения, остановок, бросков мяча. Учебная игра. 1 

51.  Техника  броска  двумя руками от головы с места с сопротивлением. 
Учебная игра. 

1 

52.  Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. 1 

53.  Техника  броска  одной рукой от плеча с места. Учебная игра. 1 

54.  Техника броска одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя ру-
ками от груди в движении. 

1 

55.  Сочетание приемов ведения и передач мяча с сопротивлением.  Личная 
защита. Учебная игра. 

1 

56.  Оценка техники броска одной рукой от плеча с места. Учебная игра. 1 



57.  Сочетание приемов ведения,   передач и бросков. Игровые задания (2 х 
2, 3 х 3). 

1 

58.  Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. 
Учебная игра. 

1 

59.  Сочетание приемов ведения, передачи мяча с сопротивлением. Игровые 
задания (4 х 4). 

1 

60.  Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х 4). Учебная игра. Тестирование – пры-
жок в длину с места 

1 

61.  Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Те-
стирование – поднимание туловища 

1 

62.  Бросок одной рукой от плеча в движении с со-противлением. Позицион-
ное нападение со сменой места. Тестирование – наклон вперед стоя. 

1 

63.  ИОТ  при проведении занятий по легкой атлетике. Техника прыжка в вы-
соту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание.  

1 

64.  Техника прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов.  Тестирование – подтя-
гивание (м.), сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д.) 

1 

65.  Техника низкого старта. Эстафетный бег (круговая эстафета). Бег по ди-
станции (70-80м), Финиширование. 
Тестирование - бег 30м. 

1 

66.  Бег на результат (60м). Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. 
Оценка техники метания мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. Тест бег 
(1000м). 

1 

 
           
           


