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Рабочая программа по физической культуре  разработана в соответствии с 

Федеральным законом от 29 декабря 2012г №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования (Утверждён приказом Министерства образования  и науки 

Российской Федерации  от 6 октября 2009 г. № 373) (с последующими 

изменениями);  

Федерального государственного образовательного стандарта  основного 

общего образования (Утвержден  приказом Министерства образования  и науки 

Российской Федерации  от 17 декабря 2010 г. № 1897. №);  

Приказа Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 года 

№1576 «О внесении изменений в Федеральный государственный 

образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный 

приказом Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. №373; 

Положения о рабочей программе МОУ «СОШ №1 им. С.И. Гусева»; 

Примерной программы по физической культуре (М.: Просвещение, 2011) и 

авторской программы: Программы общеобразовательных учреждений. 

Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов / В.И. 

Лях, А.А. Зданевич. – М.: «Просвещение», 2012 г. 

Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» 

Утверждена решением Коллегии Минпросвещения 24.12.2018 

Количество часов в год: 68 

Количество часов в неделю: 2 

Количество развивающих уроков: 8. 

В период чрезвычайных ситуаций, погодных условий, введения карантинных 

мероприятий по заболеваемости гриппом, ОРВИ и другими инфекционными 

заболеваниями, образовательный процесс по предмету «Физическая культура» 

осуществляется с использованием дистанционных технологий. 

 

Целью учебной программы по физической культуре является формирование у 

учащихся основной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и 



творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий 

физической культурой посредством освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели обеспечивается содержанием учебного предмета 

дисциплины «Физическая культура», в качестве которого выступает 

физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на 

укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, 

приобретение определенных знаний, умений и навыков. В основной школе данная 

цель конкретизируется: 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. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движения, 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; 

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности; 

- Патриотическое воспитание: ценностное отношение к отечественному 

спортивному, культурному, историческому и научному наследию, понимание 

значения физической культуры в жизни современного общества, способность 

владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд 

по видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и 



отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека, 

заинтересованность в научных знаниях о человеке. 

 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области 

физической культуры, настоящая программа в своем предметном 

содержании направлена на: 

- реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса, региональными 

климатическими условиями (кроссовая подготовка); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенности формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

- соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого 

к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в т.ч. и в самостоятельной деятельности. 

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения 

было положено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному 

и от простого к сложному. 

 

Общая характеристика учебного предмета «физическая культура». 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является 

двигательная активность человека с образовательной направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно 

развивается мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, 



двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдение гигиенических норм. 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане. 

В соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования и в соответствии с 

базисным учебным планом предмет «Физическая культура» относится к учебным 

предметам, обязательным для изучения на ступени основного общего 

образования. Реализация рабочей программы по курсу «Физическая культура» 

для 8 класса рассчитана на 68 часов из расчета 2 учебных часа в неделю. 

1 четверть – 16 часов 

2 четверть – 16 часов 

3 четверть – 22 часов 

4 четверть – 14 часов 

 

Формы организации учебного процесса: урок.  

 

Формы контроля: тест, контрольные нормативы. 

 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в 

себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

 



Метапредметные результаты: 

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

-умение соотносить свои действия с планируемыми результатами,  

-осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

-умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

 

 

Предметные результаты: 

       В основной школе результаты изучения курса «Физическая культура» 

должны отражать: 

-понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

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

сохранении индивидуального здоровья; 



-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические 

нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функцио-

нальной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

-приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 

-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

-расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма. 

 



Планируемые результаты изучения учебного предмета. 

Выпускник научится: 

-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы 

её организации в современном обществе; 

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

-определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий 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 условий; 

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 



-определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учётом 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, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

-тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности 

их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

-взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физи-

ческого развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 



-проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

-выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 



 Характеристика контрольно- измерительных материалов. 

 Критерии оценивания. 

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и 

количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности и др. Количественным 

показателем является положительная динамика физической подготовленности, 

складывающаяся обычно из показателей развития основных физических 

способностей. 

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету 

«Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, 

аргументированность, умение использовать применительно к конкретным 

случаям и занятиям физическими упражнениями. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

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

будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся 

известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами 

двигательных действий. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 

умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с 

проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих 

двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 

одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий.  

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки 

с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный 



ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос 

фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 

учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений 

по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса 

и т.п.  

По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития 

определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание 

особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у 

детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных 

учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, 

являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать 

больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в 

беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста 

могут быть довольно высокими. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные 

умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов 

двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по 

овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные 

действия. 



Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Дата проведения  

План / факт 
Тема 

Кол-во 

часов 

1 
1 неделя 

сентября 

Основы знаний Инструктаж по охране труда. Первичный 

инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. 

Активный и пассивный отдых. 

1 

2 
1 неделя 

сентября 

Легкая атлетика  

Спринтарский бег. Развитие скоростных способностей. Стартовый 

разгон. Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным 

мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 

40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 

с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 

1 

3 
2 неделя 

сентября 

Низкий старт. 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции 

после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 

раз). 

1 

4 
2 неделя 

сентября 

Финальное усилие. Эстафетный бег. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии 

по 30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей 

эстафетной палочки.  

1 

5 

3 неделя  

сентября 

Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -

2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат. 
1 

6 

3 неделя  

сентября 

Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание 

отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра.  
1 

7 
4 неделя 

сентября 

Метание.  

Развитие скоростно-силовых способностей. ОРУ с теннисным 

мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных 

мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: 

юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. 

1 

8 

4 неделя  

сентября 

Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

1 

9 

5 неделя 

 сентября 

Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  
1 

10 

5 неделя 

 сентября 

Прыжки. Развитие силовых и координационных способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места 

приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

1 

11 

1 неделя 

 октября 

Прыжок в длину с разбега. ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.  
1 



12 

1 неделя  

октября 

Прыжок в длину с разбега. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.  
1 

13 

2 неделя  

октября 

Длительный бег. Развитие выносливости. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 

м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры. 

1 

14 

2 неделя  

октября 

Развитие силовой выносливости. ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

1 

15 

3 неделя  

октября 

Преодоление горизонтальных препятствий.  ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных 

препятствий шагом и прыжками в шаге.   
1 

16 

3 неделя 

 октября 

Переменный бег.  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки 

и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.  
1 

17 
4 неделя  

октября 

Гладкий бег.  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  

История отечественного спорта. 
1 

18 
4 неделя  

октября 

Кроссовая подготовка.  ОРУ в движении. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – 

юноши, до 15 минут – девушки.  
1 

19-

20 

1 неделя 

ноября 

Баскетбол 
Стойки и передвижения, повороты, остановки. Инструктаж по 

баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения 

Перемещение в стойке баскетболиста Пробежки без мяча в 

сочетании с остановками и поворотами; повороты без мяча и с 

мячом; передвижения парами в нападении и защите лицом друг к 

другу. Развитие координационных способностей. Терминология 

игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

2 

21-

22 

2 неделя 

ноября 

Ловля и передача мяча. Комплекс упражнений в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении в 

парах с пассивным сопротивлением противника; передача и ловля 

мяча с отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Передача и ловля мяча при встречном движении; ловля и передача 

мяча с продвижением вперед.  

2 

23-

24 

3 неделя 

ноября 

Ведение мяча. Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение 

мяча с изменением направления и скорости. Ведение мяча без 

сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра 

2 

25-

26 

4 неделя 

ноября 

Бросок мяча.  ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи 

мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком).  Броски одной рукой с места и в движении 

после ведения и после ловли без сопротивления защитника и с 

пассивным противодействием. То же броски двумя руками. 

Учебная игра. 

2 



27-

28 

1 неделя 

декабря 

Бросок мяча в движении. ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи 

мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под 

щита. Учебная игра 

2 

29 
2 неделя 

декабря 

Штрафной бросок. ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок 

в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. Учебная игра 

1 

30 

2 неделя 

декабря 

 

Индивидуальная техника защиты. ОРУ с мячом.  Специальные 

беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. 

Вырывание и выбивание мяча. Вырывание и выбивание мяча у 

игрока, сделавшего остановку после ведения. Вырывание и 

выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Перехват 

мяча. Учебная игра. 

1 

31-

32 

3 неделя 

декабря 

Тактика игры. Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Действия 

против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 

4 : 4, 5 : 5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3 : 2.   

2 

33-

34 

4 неделя 

декабря 

Развитие кондиционных и координационных способностей. ОРУ. 

СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие двух 

игроков в нападении и защите через «заслон». Держание игрока с 

мячом в защите. Учебная игра. 

2 

35 
2 неделя 

января 

Гимнастика. СУ. Основы знаний. Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. Правила самостраховки и страховки 

товарища во время выполнения упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с 

внешним сопротивлением –  с гантелями.  

1 

36 
2 неделя 

января 

Акробатические упражнения. ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Мальчики - Кувырок вперед, назад, стойка на голове, 

длинный кувырок. Девушки – мост, кувырок вперед. назад, 

полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. 

Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на 

низкой перекладине. 

1 

37 
3 неделя 

января 

Развитие гибкости. ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  

Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 

кг. 

1 

38 
3 неделя 

января 

Упражнения в висе. ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 

Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – 

подъем завесом вне, вис прогнувшись, вис согнувшись. Девушки 

– из виса на нижней жерди (н. ж.) толчком на подъем в упор на 

верхнюю жердь (в.ж.). Из упора на н.ж. опускание вперед в вис 

присев. Вис лежа на н. ж., сед боком на н. ж., соскок. Комбинации 

из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на 

высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на 

результат.  

1 

39 
4 неделя 

января 

Развитие силовых способностей.  ОРУ на осанку. СУ. 

Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание 

набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

1 



Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке.  

40 

4 неделя 

января 

 

Развитие координационных способностей. ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. 

Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. 

Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

1 

41 
1 неделя 

февраля 

Развитие скоростно-силовых способностей. ОРУ, СУ.. 

Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – 

за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, 

девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком с 

поворотом на 90˚. 

1 

42 
1 неделя 

февраля 

Волейбол. Стойки и передвижения, повороты, остановки. 

Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещения лицом, боком, спиной вперед: 

подвижные игры, эстафеты, игровые упражнения. Повторение 

ранее пройденного материала. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в 

волейбол.  

1 

43-

44 

2 неделя 

февраля 

Прием и передача мяча. ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием 

мяча в парах на расстоянии 6.9 метров без сетки. Прием мяча 

после подачи: а) на месте; б) после перемещения в) игровые 

упражнения. Развитие прыгучести. 

2 

45 
3 неделя 

февраля 

Прием мяча после подачи. ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через 

сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. 

Развитие прыгучести. Учебная игра. 

1 

46-

47 

3 неделя 

февраля 

4 неделя 

февраля 

Подача мяча.  ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Нижняя прямая подача мяча из – за лицевое линии. Прием и 

передача мяча.  Верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5 – 

7 метров. Учебная игра. 

2 

48-

49 

4 неделя 

февраля 

1 неделя 

марта 

Нападающий удар (н/у.). ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. 

Развитие координационных способностей. Анализ техники, 

имитация н/у. Подводящие и подготовительные упражнения. Н/у 

по неподвижному мячу. Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

2 

50 
1 неделя 

марта 

Развитие координационных способностей. ОРУ на локальное 

развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная 

игра. 

1 

51-

52 

2 неделя 

марта 

Тактика игры. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 

Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 
2 



изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в 

парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. 

Учебная игра. 

53 
3 неделя 

марта 

Легкая атлетика. (Модуль 53-62) 
Длительный бег. 

Преодоление горизонтальных препятствий. Инструктаж по ТБ по 

л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специльные беговые упражнения. 

Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в 

шаге.   

1 

54 
3 неделя 

марта 

Развитие силовой выносливости.  

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 

м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры. 

1 

55 
1 неделя 

апреля 

Переменный бег. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки 

и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
1 

56 
1 неделя 

апреля 

Кроссовая подготовка. ОРУ в движении. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – 

юноши, до 15 минут – девушки.  
1 

57 
2 неделя 

апреля 

Развитие силовой выносливости. ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

1 

58 
2 неделя 

апреля 

Гладкий бег.  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. 

Спортивные игры. 
1 

59 
3 неделя 

апреля 

 Спринтарский бег. Развитие скоростных способностей. 

Стартовый разгон. Комплекс общеразвивающих упражнений с 

набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых 

упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 

40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 

с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м).  

1 

60 
3 неделя 

апреля 

 Низкий старт.  

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции 

после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 

раз). 

1 

61 
4 неделя  

апреля 

Финальное усилие. Эстафетный бег. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х  30 – 

60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной 

палочки.  

1 

62 
4 неделя  

апреля 

Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -

2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат. 
1 

63 
1 неделя 

мая 

Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание 

отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра.  
1 

64 
1 неделя 

мая 

Метание. Развитие скоростно-силовых качеств. ОРУ с теннисным 

мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных 

мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного 

мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: 

1 



юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в 

длину с места – на результат. 

65 
2 неделя 

мая 

Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

1 

66 
2 неделя 

мая 

Метание мяча на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность  
1 

67 
3 неделя 

мая 

Прыжки. Развитие силовых и координационных способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег 

по стадиону 6 минут – на результат. 

1 

68 
4 неделя 

мая 

Прыжок в длину с разбега. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
1 

 
 

  



Описание материально-технической базы 

 1. Дополнительная литература: 

 1. Лях. В. И. Программы общеобразовательных учреждений. 1-1 классы : 

комплексная программа физического воспитания учащихся l-l 1 классов / В. И. 

Лях, Л. А. Зданевич. - М. : Просвещение, 2011. 

 2. Лях, В. И. Тесты в физическом воспитании школьников ; пособие для 

учителя / В. И. Лях. - М.: ООО -Фирма -Издательство АСТ~». 1998. 

 3. Лях. В. И. Мой друг - физкультура : учебник для учащихся 1-4 классов 

начальной школы /В. И. Лях. - М.: Просвещение. 2006. 

 4. Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа : в 2 ч. Ч. 

2. - 4-е изд.перераб. - М. : Просвещение. 2011. - 231 с. - (Стандарты второго 

поколения). 

 5. Кофман. Л. Б. Настольная книга учителя физической культуры / Л. Б. 

Кофман. - М.: Физкультура и спорт. 1998. 

 6.Школьникова. Н. В Я иду на урок. Книга дня учителя физической культуры. 

1-6 классы /Н. В. Школьникова. М. В. Тарасова. - М.: Издательство «Первое 

сентября», 2002. 

7. Ковалько, В. И. Поурочные разработки по физкультуре. 1—1 классы / В. И. 

Ковалько. М.:Вако. 2006. 

     2. Учебно-практическое оборудование: 

1. Стенка гимнастическая (7 комплект для групповой работы на 5-6 человек). 

2. Скамейка гимнастическая жесткая 4 м (4 комплект для групповой работы на 5-

6 человек). 

3. Мячи: мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи футбольные. 

4. Палка гимнастическая. 

5. Скакалка детская. 

6. Мат гимнастический 

7. Кегли 

8. Обруч пластиковый детский 

9. Рулетка измерительная. 

10. Сетка для переноса и хранения мячей. 
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