
 



Раздел 1. Пояснительная запискп 



Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» для 8 класса составлена на основе Федерального закона «Об образовании в 

РФ» от 29 декабря 2012 г. № 273 (с изменениями и дополнениями, ст. 12, 28); в соответствии с приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 31 декабря 2015 г. N 1576 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт 

начального общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06 октября 2009 № 

363, (или N 1577 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. N 1897»;  Примерной 

программой основного общего образования по предмету физическая культура и авторской программой учебного курса «Физическая 

культура» для обучающихся 1-11 классов общеобразовательных школ автора В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2012 год издания и ориентирована на 

работу по учебно-методическому комплекту: 

Учебник: Программа ориентирована на использование учебника Физическая культура. 8-9 кл.: учеб. для общеобразоват. организаций / 

В.И.Лях,А.А.Зданевич– М., 2006. 

Содержание программы направлено на достижение планируемых результатов освоения ООП ООО. Рабочая программа включает все темы, 

предусмотренные для изучения федеральным государственным образовательным стандартом ООО по предмету «Физическая культура». 

 

Цель учебного предмета 

— формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

- учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

Задачи обучения: 
 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно- оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, формирование норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности. 

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, 

быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, 



точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей. 

 

Раздел 2.Общая характеристика учебного предмета 
Для учащихся 8 класса основными формами организации образовательного процесса по предмету служат: 

 уроки физической культуры; 

 физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях 

и кружках; 

 самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Содержание программного материала уроков состоит в свою очередь из двух основных частей: базовой и вариативной. Освоение базовых 

основ физической культуры необходимо для каждого ученика. Базовый компонент составляет основу Государственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в области физической культуры. Вариативная часть физической культуры строится с учетом 

индивидуальных способностей учащихся, местных особенностей работы школы, специализации учителя-предметника. Сохраняя 

определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, данная программа соотносит учебное 

содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представлены в соответствующих тематических разделах: 

 «Легкая атлетика». 

 «Гимнастика с основами акробатики». 

 «Спортивные игры». 

 «Кроссовая подготовка». 

При этом каждый тематический раздел программы включает  дополнительно и подвижные игры, которые по своему содержанию и 

направленности согласуются с соответствующим видом спорта.  

Раздел 3.Место предмета в учебном плане 
В соответствии с Федеральным планом курс «Физическая культура» изучается в 8 классе по 3 ч в неделю, общий объем учебного времени 

составляет 102 ч. Третий час урока предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30.08.2010 № 889 и был 

направлен на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрения современных систем 

физического воспитания. 

 

Раздел 4.Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты: 
1. 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 об основах организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлении содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности. 

2. в области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

3. 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. 

4. в области эстетической культуры: 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

5. в области коммуникативной культуры: 

 умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем; обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой: 

 умение достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми 

занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности. 

6. в области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанье и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; 



 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий 

базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты: 
 умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, понимать способы их исправления; 

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

 осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

 умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований .ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

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

 умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения: 

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

 способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность; 

 умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметные результаты: 
 умение планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств 

физической культуры; 

 умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

 способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человек 

 умение измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств; 

 способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

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

 умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности; 

 умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 



 умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

 развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

 умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

 умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки 

и элементы; 

 умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

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

умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

Раздел 5 .Содержание предмета «Физическая культура» 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

. 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. 

 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. 

 Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека. 

1.4. Приемы закаливания. 

 Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 9 класс. Пользование баней. 

1.5. Подвижные игры. 

Волейбол 

 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 

 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. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника 

безопасности во время занятий 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 

 Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 
 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре 

 

  Количество часов (уроков) 

№ п/п Вид программного материала Класс 

  VIII 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Кроссовая подготовка 18 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Баскетбол 27 

 Итого 102 

Раздел 7. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 8-9 классов. Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич.  М: Просвещение, 2012. 

2. Физическая культура: Учебник для учащихся  8-9 классов, автор  В.И. Лях, А.А. Зданевич .Москва: Просвещение, 2009. 

      Дополнительная литература: 



1.Твой олимпийский учебник, В.С.Родиченко, Москва, 1999г. 

2.Легкая атлетика в школе, Ж.К.Холодов, Москва, 1999г. 

3. Киселев П.А., Киселева С.Б. Настольная книга учителя физической культуры.-М.:Глобус, 2008г. 

4. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физической культуре.5-9 класс.-М.:Вако,2010г. 
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Технические средства обучения и учебное оборудование: 

1.Комплект оборудования для гимнастики; 

2. Комплект оборудования для ОФП; 

3. Комплект оборудования для легкой атлетики; 

4. Комплект оборудования для баскетбола; 

5. Комплект оборудования для волейбола. 

Раздел 8. Планируемые результаты учебного предмета. 

Обучающиеся по окончании учебного процесса должны знать:  
• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;  
• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их 

развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;  
• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных 

черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;  
• психофункциональные особенности собственного организма;  
• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической 

подготовленности;  
• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;  
• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.  
Уметь:  
• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга;  
• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения  
• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный 

уровень индивидуальной работоспособности;  



• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;  
• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;  
• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях;  
• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.  

 

Демонстрировать:  
  

Физические 

способности  

Физические  

Упражнения  

  

мальчики  девочки  

Скоростные  Бег 60 м с высокого старта с 

опорой на руку, с  

9,2  10,2  

Силовые  Лазанье по канату на  

расстояние 6 м, с Прыжок в 

длину с места, см  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки за 

головой, кол-во раз  

12  

  

180  

  

—  

—  

  

165  

  

18  

К вынослиности  Кроссовый бег 2 км  8 мин 50 с  

  

10 мин 20 с  

  

К координации  Последовательное выполнение 

пяти кувырков, с  

Бросок малого мяча в  

стандартную мишень, м  

10,0  

  

  

12,0  

14,0  

  

  

10,0  

  
  
  
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину способом 

«согнув ноги»; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».  



В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием 

пятишажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 

м.  
В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую 

кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки).  
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).  
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических 

способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.  
Способы физкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в 

высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.  
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.  
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы 

управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору 

учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и 

определяет учитель.  
  

TEМАГИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 

8  к л а с с  

Тема 

урока 
Тип урока Э л е м е н т ы  с о д е р ж а н и я  

 

 

Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся  

Вид 

контроля 

 

 

Дата проведения 

план фак

т 
1 2 3  4  5  6  7 

Л е г к а я  атлетика (12 ч) 



Спринтерски

й бег, 

эстафетный 

бег (6 ч) 

Вводный  Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по 

Т/Б. Развитие скоростных качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (60 м) 

Текущий   

 Совершенст

вования  

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

Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростных качеств. Правила ис-

пользования легкоатлетических упражнений для 

развития скоростных качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (60 м) 

Текущий   

 Совершенст-

вования 

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

Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоро-

стных качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: бегать с 

максимальной скоростью 

с низкого старта (60 м) 

Текущий   

 Совершенст-

вования 

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

Финиширование. Эстафетный бег (круговая 

эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта(60 м) 

Текущий   

 Совершенст-

вования 

Низкий старт (30-40 м). Бег но дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специаль-

ные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Д\з по совершенствованию и закреплению 

навыков по теме урока и развитию физических 

качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (60 м) 

Текущий   

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

упражнения. Развитие скоростных качеств. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать с макси-

мальной скоростью с низ-

кого старта (60 м) 

М.: «5»-9,3 с; 

«4» - 9,6 с; 

«3» - 9,8 е.; д.: 

«5» - 9,5 с; 

«4» - 9,8 с; 

«3»- 10,0 с. 

  



Прыжок в 

длину спо-

собом 

«согнув 

ноги». 

Метание мяча 

(4 ч) 

Комбиниро-

ванный 

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 упраж-

нений для развития скоростно-силовых качеств. Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 беговых шагов; 

метать на дальность мяч 

Текущий   

 

 

Комбиниро-

ванный 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкива-

ние. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 беговых шагов; 

метать на дальность мяч 

Текущий   

 

 

Комбиниро-

ванный 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза поле-

та. Приземление. Метание мяча (150 г) на дальность 

с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 беговых шагов; 

метать на дальность мяч 

Текущий   

 

 

Учетный Прыжок в длину на результат. Техника выполнения 

метания мяча с разбега. Д\з по совершенствованию 

и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 беговых шагов; 

метать на дальность мяч 

М.: 400,380,360 

см; д.: 370, 340, 

320 см 

  

Бег на сред-

ние дистан-

ции (2 ч) 

Комбиниро-

ванный 

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

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила 

соревнований. Развитие выносливости. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: пробегать дис-

танцию 1500 (2000) м 

Текущий   

 

 

Комбиниро-

ванный 

 

 

 

 

М.: 9,00, 9,30, 

10,00 мин; д.: 

7,30, 8,00, 8,30 

мин 

  

Кроссовая подготовка (9ч) 



Бег на 

пересеченно

й местности, 

преодоление 

препятствий 

Комбиниров

анный 

Бег 15мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 16мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 17мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   



 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Учетный Бег 3000метров. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Без учета 

времени 
  

Гимнастика (18 ч) 



Висы. 

Строевые 

упражнения 

(6 ч) 

Изучение 

нового 

материала 

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. Д\з по совершенствованию 

и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять 

строевые упражнения; 

комбинацию на 

перекладине 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

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. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять 

строевые упражнения; 

комбинацию на 

перекладине 

 

 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

 

 

  

 Совершенст

вования 
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 ска -

мейке. Развитие силовых способностей.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; комби-

нацию на перекладине 

 

 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

 

 

  

 

 

Учетный Техника выполнения подъема переворотом. 

Подтягивания в висе. Выполнение комплекса 

ОРУ с гимнастической палкой. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; комби-

нацию на перекладине 

М.: 9-7-5 р.; 

д.: 17-15-8 р. 

  



Опорный 

прыжок. 

Строевые 

упражнени

я (6 ч) 

Изучение 

нового 

материала 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; 

опорный прыжок 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

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. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; 

опорный прыжок 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

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. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; 

опорный прыжок 

 

 

 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

 

 

  

 

 
Совершенст

вования 

 

 

  

 

 

Учетный Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок 

боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; 

опорный прыжок; 

выполнять комплекс 

ОРУ с мячом 

Оценка техники 

опорного 

прыжка 

  

Акробатика, 

лазание (6 

ч) 

Изучение 

нового 

материала 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять ком-

бинации из 

разученных элементов  

Текущий   



 

 

Комплексны

й 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять ком-

бинации из 

разученных элементов 

Текущий   

 

 

Комплексны

й 

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.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять ком-

бинации из 

разученных элементов  

Текущий   

 

 

Комплексны

й 

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.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: выполнять ком-

бинации из 

разученных элементов  

Текущий   

 

 

Комплексны

й 

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.  

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

 

 

Уметь: выполнять ком-

бинации из 

разученных элементов  

 

 

Текущий   

 

 

Учетный Выполнение на 

оценку 

акробатических 

элементов 

  

Спортивные игры (485ч) 

Волейбол 

(18ч) 

Освоение 

нового 

материала 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Игра по упрошенным 

правилам, Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   

 

 

Совершенст

вования 
Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

Текущий   



 

 

Совершенст

вования 
собой во встречных колоннах. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

 

 

 

 
  

 Совершенст

вования 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах через сетку. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах через сетку. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Оценка техники 

передачи мяча 

над собой во 

встречных 

колоннах 

  

 

 
Комбиниро

ванный 

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 уп -

рощенным правилам. Д\з по совершенствованию 

и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

 

 

 

Уметь: играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять технические 

действия в игре 

 

 

 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

 

 

  

 

 
Совершенст

вования 

 

 

  

 

 
Совершенст

вования 

Комбинации из разученных перемещений. 

Верхняя передача мяча в парах через сетку. 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

Текущий   



 

 
Совершенст

вования 

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.  Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

 

 

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

 

 

 

 

  

 

 
Комбиниро-

ванный 

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.  Д\з 

по совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Оценка 

техники 

передачи мяча 

в тройках 

после 

перемещения 

  

 Совершенст

вования 

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 

 
Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 
 

Уметь: играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять технические 

действия в игре 

 
 
 

Текущий   

 

 
Совершенст

вования 

 

 

  

 

 

Совершенст-
вования 

 
 

  

 

 
Совершенст

вования 

Комбинации из разученных перемещений. 

Передача мяча в тройках после перемещения. 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

Текущий   



 

 
Совершенс

твования 

Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Нападающий удар после передачи. Игра 

по упрощенным правилам. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

 

 

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

 

 

 

 

  

 

 
Комбинир

ованный 

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  

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Оценка техники 

владения 

мячом, 

нападающего 

удара 

  

 

 
Совершенс

твования 

 

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

 

 

 

 

  

Баскетбол 

(27 ч) 

Комбиниро

ванный 

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. Совер-

шенствование физических способностей и их 

влияние на физическое развитие. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

 

 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

 

 

Текущий   

 

 
Комбиниро

ванный 

 

 

  

 

 
Комбиниро

ванный 

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  

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

 

 

Текущий   

 

 
Комбиниро

ванный 

 

 

  



 Комбиниро-

ванный 
Бросок двумя руками от груди на месте. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Совер -

шенствование физических способностей и их 

влияние на физическое развитие Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

    

 

 
Комбиниро-

ванный 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

 

 

 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

  

 

 
Комбиниро

ванный 

  

 

 
Комбиниро-

ванный 

  

 

 
Комбиниро-

ванный 

 

 

Комбиниро-

ванный 

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. 

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   

  

 

 

Комбиниро-

ванный 
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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   



 

 
Комбиниро-

ванный 

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.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Оценка 

техники броска 

одной рукой от 

плеча с места 

  

 

 

Комбиниро-

ванный 
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 

х 2, 3 х 3, 4 х4). Учебная игра. Развитие 

координационных способностей.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   

 

 

 

 

 

 
  

 Комбиниро-

ванный 
   

 

 

Комбиниро

ванный 

Комбиниро

ванный 

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 х 2, 3 х 3, 4 

х4). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   

 

 

Комбиниро-

ванный 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

 

 

 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

 

 

 

Текущий   

 

 

Комбиниро-

ванный 

 

 
  

 

 

Комбиниро-

ванный 

 

 
  



 

 

Комбиниро-

ванный 

Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов ведения, передачи, броска. 

Штрафной бросок. Позиционное нападение со 

сменой места. Развитие координационных 

способностей. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Оценка техники 

штрафного 

броска 

  

 

 

Комбиниро-

ванный 

Сочетание приемов передвижения и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый 

прорыв ( 2 x 1 , 3  х2). Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   

 

 

Комбиниро-

ванный 

Сочетание приемов передвижения и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый 

прорыв ( 2 x 1 , 3  х2). Взаимодействие двух 

игроков через заслон. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным 

правилам; выполнять 

технические действия в 

игре 

Текущий   

 Комбиниро-

ванный 

Сочетание приемов передвижения и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый 

прорыв ( 2 x 1 , 3  х2). Взаимодействие двух 

игроков через заслон. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по теме 

урока и развитию физических качеств 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять технические 

действия в игре 

Оценка 

техники 

ведения мяча с 

сопротивление

м 

  

 

 

Комбиниро-

ванный 

Сочетание приемов передвижения и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

Текущий   



 

 

Комбиниро-

ванный 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый 

прорыв (3 х 1, 3 х2, 4 х2). Взаимодействие игроков 

в защите и нападении через заслон. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей.  

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

 

 

выполнять технические 

действия в игре 

 

 

 

 

  

 

 

Комбиниро

ванный 

Сочетание приемов передвижения и остановок 

игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый 

прорыв (3 х 1 , 3  х2, 4 х2). Взаимодействие игроков 

в защите и нападении через заслон. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей.  

Д\з по совершенствованию и закреплению навыков 

по теме урока и развитию физических качеств 

 

 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять технические 

действия в игре 

 

 

Текущий   

 

 

Комбиниро

ванный 

 

 
  

Кроссовая подготовка 9часов 

Бег на 

пересечен

ной 

местности, 

преодолен

ие 

препятств

ий 

Комбиниро

ванный 

Бег 15мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 16мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 17мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

Текущий   



Развитие выносливости 20минут. 

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Совершенст

вования 

Бег 18мин. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Текущий   

 Учетный Бег 3000метров. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе до 

20минут. 

Без учета 

времени 
  

Легкая атлетика(9 ч) 

Спринтер-

ский бег, 

эстафетный 

бег (5 ч) 

Комбиниро

ванный 

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. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: бегать 60 м с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта 

Текущий   

 

 

Комбиниро

ванный 

Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-

80м). Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. 

Специальные 6ei овые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Правила использования 

легкоатлетических упражнении  для развития 

скоростных качеств. Д\з по совершенствованию 

и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: бегать 60 м с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта 

Текущий   

 

 

Комбиниро 

ванный 

Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—

80м). Финиширование   Эстафетный бег. ОРУ 

Специальные беговые упражнения Развитие 

скоростных качеств. Д\з по совершенствованию 

и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 
 
 

Уметь: бегать 60 м с 

максимальной 

скоро-с 1 ми с 

низкого старта 
 
 

Текущий 

 
 

  

 

 

Комбинир
ованный  

  



 Учетный Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: бегать 60 м с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта 

М.: «5»-9,3 с; 

«4» - 9,6 с; 

«3» - 9,8 с; 

д.: «5» - 9,5 с; 

«4» - 9,8 с; 

«3»- 10,0 с. 

  

Прыжок в 

высоту. Ме-

тание 

малого мяча 

(4 ч) 

Комбиниро

ванный 

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. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 

беговых шагов; метать 

мяч на дальность  

Текущий   

 

 
Комбиниро

ванный 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. 

Подбор разбега. Отталкивание. Метание 

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

Специальные беговые упражнения. Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 

беговых шагов; метать 

мяч на дальность  

Оценка 

метания мяча 

на дальность: 

м.: 40-35-31 м; 

д.: 35-30-28 м 

  

 

 
Комбиниро

ванный 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание. Переход планки. Метание 

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

Специальные беговые упражнения.  Д\з по 

совершенствованию и закреплению навыков по 

теме урока и развитию физических качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 

беговых шагов; метать 

мяч на дальность  

 

 

  



 

 
Комбиниро

ванный 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. 

Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Д\з по совершенствованию и 

закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту с 11-13 

беговых шагов; метать 

мяч на дальность  

 

 

  

 

Приложение к рабочей программе 

по учебному предмету «Физическая культура» на 2021-2022 у.г. 

8 А класс 

№ Наименование раздела 

и тем урока 

Модуль воспитательной программы «Школьный урок» Количество часов (уроков) 

1. Базовая часть  75 

1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

Уроки безопасности. Уроки здоровья и пропаганды ЗОЖ. Викторина. 

Влияние физических упражнений на осанку. Приемы закаливания. 

В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 

(волейбол) 

Уроки здоровья и пропаганды ЗОЖ. 18 

1.3 Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Смотр строя и песни, посвященная Дню Победы. 18 

1.4 Легкая атлетика Легкоатлетический кросс «Кросс Нации» 21 

1.5 Кроссовая подготовка Эстафета, посвященная Всемирному Дню здоровья 18 

2 Вариативная часть  27 

2.1 Баскетбол Урок безопасности «Правила безопасного поведения во время летних 

каникул». Уроки здоровья и пропаганды ЗОЖ. 

27 

 ИТОГО:  102 

 

 

Лист корректировки рабочей программы 

№ Раздел, тема урока Дата проведения по плану Причины корректировки Корректирующие 

мероприятия 

     

     



     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 


