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Данная программа разработана в соответствии с ФЗ от 29.12.2012 г. «Об образовании», 

в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования. 

Является модифицированной общеобразовательной программой, составленной на 

основе «Комплексной программы по физическому воспитанию» авторы В.И. Лях, А. А. 

Зданевич, программы «Подвижные игры» автор А. Ю. Патрикеев. 

 
Сроки реализации образовательной программы: программа рассчитана на 5 лет 

обучения. 

Занятия по программе внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» для 

учащихся 5-9 классов проводятся: в 5 классе 2 раза в неделю по 1 часу, 68 часов в год; в 6-9 

классах 1 раз в неделю по 1 часу, по 34 часа в год. Общее количество часов – 204 часа. 

 

1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

«ОФП» 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 

В области нравственной культуры: 

 
бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости 

и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 



ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

 

В области трудовой культуры: 

 
добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

 

рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

 

поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

 

В области эстетической культуры: 

 
восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

 

понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 

восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

 

В области коммуникативной культуры: 

 
владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 

В области физической культуры: 

 
владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 

владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 



самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

 
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

 
знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 

знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

 

знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

 

В области нравственной культуры: 

 
способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 

умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

 

В области трудовой культуры: 

 
способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 



способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 

способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально- 

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 

В области эстетической культуры: 

 
способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 

В области коммуникативной культуры: 

 
способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

 

способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

 

В области физической культуры: 

 
способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

 
способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 

способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий 

и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий. 



Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее 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 в режиме 

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 доврачебной помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 
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 учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 



классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 

самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 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 

действия, развитии физических качеств, тестировании физического 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность. 

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 передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их 

технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 
 

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 



выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 
 

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

 

выполнять основные технические действия и приемы игры в 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 учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

2. Содержание курса внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» 

с указанием форм организации и видов деятельности. 

Содержание курса спортивно-оздоровительного направления «Общая физическая 

подготовка» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и 

успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и 

профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации здорового образа жизни. 

Гимнастические упражнения 

Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий 

физической культурой. В программный материал входят простейшие виды построений и 

перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с 

разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, 

несложные акробатические упражнения и упражнения на гимнастических снарядах. 

Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без предметов. С их помощью 

можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, образовательные. 

Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем самостоятельно, учащиеся получают 

представление о разнообразном мире движений, который, особенно на первых порах, 

является для них новым или необычным. Именно новизна и необычность являются 

несомненными признаками, по которым их можно отнести к упражнениям, содействующим 

развитию разнообразных координационных способностей. Количество общеразвивающих, 

упражнений фактически безгранично. При их выборе для каждого занятия следует идти от 

более простых, освоенных, к более сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 

таких упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3—6 минут на 

общеразвивающие упражнения без предметов. В каждое занятие следует включать новые 

общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное повторение одних и 

тех же упражнений не даст нужного эффекта, будут неинтересно учащимся. 

Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей 

являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими мячами, 

палками, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может быть неограниченное 



количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с предметами должны 

содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются знакомые упражнения, их 

следует выполнять при изменении отдельных характеристик движения (пространственных, 

временных, силовых) или всей формы привычно двигательного действия. Среди упражнений 

с предметами наибольшее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми 

мячами. 

В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, 

обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, 

упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 

Большое значение принадлежит также акробатическим упражнениям. Это связано с их 

разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на 

организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется 

выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, 

включенных в несложные комбинации. 

Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много времени тратить 

на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение 

следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных 

положений, движений тела и конечностей. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ОФП-3, направлены прежде 

всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом 

плане их отличает большая избирательная направленность. Материал програм¬мы включает 

также большой набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных 

способностей и гибкости. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воз¬действия делают 

гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных 

(ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых 

параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и 

кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

Подвижные игры 

Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных 

задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных 

способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие 

творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности 

действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение этих 

задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических 

требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. 

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, 

перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и 

др.). 

С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), 

элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико- 

тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и 

соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 

В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит 

воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить 

их с товарищами в свободное время. 

Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с 

мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном 

соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности при 



освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактических принципов. После 

освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число 

участников, инвентарь, время проведения игры и др. 

Легкоатлетические упражнения 

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных 

мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две задачи. Во- 

первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений. Во-вторых, 

обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты 

упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают основы умений 

бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с места и с разбега, 

метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью 

выполнения и применения в различных условиях. 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях 

начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные 

дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и 

координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 

пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, 

чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям является 

освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. 

После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует 

разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и 

т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения 

двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных 

способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности определяется 

только методической направленностью. 

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и 

соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. 

Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися простейшими 

формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений 

является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в совокупности 

содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких, как 

дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и 

коллективизма. 

Спортивные игры 

По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным 

средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, 

командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для 

развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции 

и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания 

пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к 

согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных 

способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также всевозможных сочетаний этих 

групп способностей. 

Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на 

развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 

воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается 

необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, 

согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и 

соперников. 



В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и 

простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении 

и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба 

за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений 

(форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и 

дифференцированного подхода к учащимся, имеющим существенные индивидуальные 

различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой 

игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных видов 

игровой деятельности. 

Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод 

круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на развитие 

конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных 

приемов. Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учащихся. В этой связи обучение игровому материалу 

содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

 
 

3. Тематическое планирование 

5 класс 

 

№ п/п Название темы (раздела) Количество 
часов 

1 Инструктаж по технике безопасности. Подвижные игры. 1 

2 Разучивание комплекса утренней гимнастики «Мы спортсмены» 2 

3 Бег из различных исходных положений 4 

4 Бег с преодолением препятствий 4 

5 Метание малого мяча. Игра «Метко в цель» 3 

6 Разучивание игр со скакалкой 3 

7 Строевые упражнения 4 

8 Веселые эстафеты 2 

9 Полоса препятствий с элементами прыжков 4 

10 Спортивные игры 3 

11 Элементы лазания и перелазания 3 

12 Метание большого и малого мяча в цель 4 

13 Элементы акробатических упражнений 4 

14 Упражнения в равновесии 2 

15 Спортивные эстафеты 4 

16 Эстафеты со скакалкой 2 

17 Игры-эстафеты с элементами акробатики 2 

18 Круговая тренировка по акробатике 3 

19 Подвижные спортивные игры 2 

20 Построение и перестроение 2 

21 Ходьба по наклонной гимнастической скамейке 2 

22 Игры на внимание 2 

23 Строевые упражнения на построение и перестроение 2 

  68 



6 класс 

 

№ п/п Название темы (раздела) Количество 
часов 

1 Инструктаж по технике безопасности. Беседа «Физическая культура 
и спорт» 

1 

2 Бег на короткие дистанции. 2 

3 Бег на средние дистанции 2 

4 Финиширование 1 

5 Стартовый разгон 1 

6 Стойки в баскетболе 2 

7 Броски мяча в корзину с места 2 

8 Броски мяча в корзину в движении 2 

9 Эстафеты со скакалкой 1 

10 Стоки, передвижения в стойках 2 

11 Передача мяча в движении 2 

12 Прием и передача мяча 3 

13 Подача мяча (верхняя и нижняя прямая) 4 

14 Нижняя прямая подача 2 

15 Гимнастические элементы (мостик, стойка на лопатках) 3 

16 Общеразвивающие упражнения с предметами 2 

17 Метание малого мяча на дальность 2 

18 Подвижные игры по выбору детей 2 

  34 

 
 

7 класс 

 

№ п/п Название темы(раздела) Количество 
часов 

1 Инструктаж по технике безопасности. Беседа «Физическая культура 
и спорт в моей жизни» 

1 

2 Бег на средние дистанции. 2 

3 Бег на длинные дистанции 2 

4 Осенний кросс 1 

5 Стартовый разгон 1 

6 Передачи мяча на месте 2 

7 Ведение мяча с изменением направления и скорости 2 

8 Броски мяча в корзину, с места 2 

9 Эстафеты с различными предметами 1 

10 Стоки, передвижения в стойках 2 

11 Передача мяча в движении 2 

12 Прием и передача мяча 3 

13 Подача мяча (верхняя и нижняя прямая) 4 

14 Нижняя прямая подача 2 



15 Гимнастические элементы с элементами акробатики 3 

16 Общеразвивающие упражнения с предметами 2 

17 Метание малого мяча на дальность 2 

18 Прыжки в длину с разбега «согнув ноги». 2 

  34 

 

 

8 класс 

 

№ п/п Название темы(раздела) Количество 

часов 

1 Инструктаж по технике безопасности. Беседа «Физическая культура 
и спорт» 

1 

2 Бег на короткие дистанции. 2 

3 Бег на средние дистанции 2 

4 Стартовый разбег. Бег на средние дистанции. 1 

5 Стартовый разгон. Финиширование. 1 

6 Метание малого мяча на дальность. 2 

7 Метание малого мяча в цель. 2 

8 Стойки, передвижения в стойках. Передачи мяча 2 

9 Психологическая подготовка. Учебная игра. 1 

10 Подготовка к соревнованиям 2 

11 Передача мяча в движении 2 

12 Прием и передача мяча 3 

13 Подача мяча (верхняя и нижняя прямая) 4 

14 Блокирование атакующего удара. 2 

15 Гимнастическая комбинация из изученных элементов 3 

16 Прыжок в высоту методом перешагивания 2 

17 Полоса препятствий 2 

18 Передача эстафетной палочки, эстафетный бег 2 

  34 

 
 

9 класс 

 

№ п/п Название темы (раздела) Количество 
часов 

1 Инструктаж по технике безопасности. Беседа «Физическая культура 
и спорт в моей жизни» 

1 

2 Старты, стартовый разгон, бег на короткие дистанции. 2 

3 Стартовый разбег. Бег на средние дистанции 2 

4 Финиширование. Бег на средние дистанции 1 

5 Метание малого мяча на дальность. 1 

6 Метание малого мяча в цель. 2 

7 Броски мяча в корзину с места 2 

8 Броски мяча в корзину в движении 2 

9 Эстафеты со скакалкой 1 



10 Стоки, передвижения в стойках 2 

11 Передачи мяча на месте, в движении 2 

12 Передача мяча сверху и снизу двумя руками. 3 

13 Подача мяча (верхняя и нижняя прямая) 4 

14 Учебная игра. Тактические действия. 2 

15 Гимнастические элементы (мостик, стойка на лопатках) 3 

16 Общеразвивающие упражнения с предметами 2 

17 Полоса препятствий. 2 

18 Эстафетный бег. 2 

  34 
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