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Пояснительная записка 

                  Программа по внеурочной деятельности «Сильные, смелые, ловкие», для 6 - 9 классов 

разработана в соответствии с требованиями обновленных федеральных государственных 

образовательных стандартов начального общего и основного общего образования, утвержденных 

приказами Минпросвещения России от 31 мая 2021 года N 286 и N 287 (далее - ФГОС НОО и ООО). 

При составлении использованы рекомендации: 

- учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 

классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2018г); 

- Конструктор учебных программ https://edsoo.ru/ 

                    Физкультурно–оздоровительными мероприятиями во внеклассной работе по 

физической культуре достигается формирование физической культуры личности. Она 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культуры 

и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, 

разностороннюю физическую подготовленность. При создании данной программы 

учитывалось, что система физического воспитания, объединяющая урочные и внеурочные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия не только физических, но и духовных способностей 

ребенка. 

                  Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся Программа построена на основе современных научных представлений о 

физиологическом, психологическом развитии ребенка этого возраста, раскрывает 

особенности соматического, психологического и социального здоровья. 

Цель программы внеурочной деятельности является укрепление здоровья, физического 

развития и подготовленности обучающихся, воспитание личностных качеств, освоение и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники 

избранных видов спорта. 

Цель конкретизирована следующими задачами: 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию обучающихся; 

- популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха; 

- формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям спортивными играми; 

- обучение технике и тактике спортивных игр; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний; 

- воспитание моральных и волевых качеств. 

        В программе отражены основные принципы спортивной подготовки воспитанников: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной 
деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, 

https://edsoo.ru/


тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной 
работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 
материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах. Обеспечена 
преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 
соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и 
интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 
индивидуальных особенностей воспитанника вариативность программного материала для 
практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и 
нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению «Будь 
здоров!» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и 
является неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса. Основная 
идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, 
в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как 
необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 
обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно-
ориентированный подходы. 

 

1. Особенности реализации программы внеурочной деятельности: количество часов 
и место проведения занятий. 
 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению 
«Сильные, смелые, ловки!» предназначена для обучающихся 6-9 классов. Данная программа 
составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся и рассчитана на 
проведение 1 часа в неделю в каждом из 6-9 классов, всего 34 часа в год. 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а именно все 
занятия по внеурочной деятельности проводятся после уроков основного расписания, 
продолжительность соответствует рекомендациям СанПин. Реализация данной программы в 
рамках внеурочной деятельности соответствует предельно допустимой нагрузке 
обучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. 
Организация образовательного процесса предполагает использование форм и методов 
обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся через организацию 
здоровьесберегающих практик. 

Формы проведения занятий и виды деятельности 

Однонаправленные 
занятия 

Посвящены только одному из компонентов подготовки 
игрока: техники, тактики или общефизической 
подготовке. 

Комбинированные 
занятия 

Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 
техническая и физическая подготовка; техническая и 
тактическая подготовка; техническая, физическая и 
тактическая подготовка. 

Целостно-игровые Построены на учебной двухсторонней игре по 



занятия упрощенным правилам, с соблюдением основных правил. 

Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению 
контрольных упражнений (двигательных заданий) с 
целью получения данных об уровне технико-тактической 
и физической подготовленности занимающихся. 

 

2 Планируемые результаты освоения обучающимися программы внеурочной 
деятельности 

a. Личностные результаты 
a. В сфере гражданского воспитания: 

готовность к разнообразной совместной деятельности в рамках реализуемого проекта или исследования, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; 

готовность к участию в предусмотренной проектом гуманитарной деятельности (волонтерство, помощь людям, 

нуждающимся в ней); 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, свобод и законных интересов 

других людей, чьими работами пользуется школьник во время проведения исследования или с которыми он вступает во 

взаимодействие во время реализации проекта; 

активное участие посредством реализации социально ориентированных исследований или проектов в жизни семьи, 

образовательной организации, местного сообщества, родного края, страны.  

b. В сфере патриотического воспитания: 

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и многоконфессиональном обществе, проявление 

интереса к исследованию родного языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России, к 

истории и современному состоянию российских гуманитарных наук; 

ценностное отношение историческому и природному наследию, памятникам, традициям разных народов, проживающих в 

родной стране, к науке и достижениям российских ученых-гуманитариев — историков, психологов, социологов, 

педагогов  

c. В сфере духовно-нравственного воспитания: 

ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора, возникающих в процессе реализации 

проектов или исследований, осознание важности морально- этических принципов в деятельности исследователя; 

готовность в процессе работы над проектом или исследованием оценивать собственное поведение и поступки, поведение 

и поступки других людей с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий поступков; 

свобода и ответственность личности в условиях индивидуального и общественного пространства.  

d. В сфере эстетического воспитания: 

восприимчивость к разным видам искусства, изучаемым или используемым в ходе проектно-исследовательской 

деятельности, к традициям и творчеству своего и других народов, понимание эмоционального воздействия искусства; 

осознание важности художественной культуры как средства коммуникации и самовыражения.  

e. В сфере физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

осознание ценности жизни как главного предмета гуманитарных исследований и важнейшего ориентира для проектных 

работ; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, связанным с реализуемым школьником социальным проектом или 

публичной защитой собственного исследования, осмысляя собственный опыт проектно-исследовательской деятельности 

и выстраивая дальнейшие цели относительно профессионального будущего.  

В сфере трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, организации, города, края) 

технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять 

такого рода деятельность в рамках реализуемых индивидуальных или групповых проектов; 

интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода, в том числе на основе применения знания, 

полученного в ходе исследования.  

В сфере экологического воспитания: 

ориентация на применение знаний из гуманитарных наук для решения задач в области окружающей среды, планирования 

поступков и оценки их возможных последствий для окружающей среды.  

В сфере понимания ценности научного познания: 

ориентация в проектно-исследовательской деятельности на современную систему научных представлений об основных 

закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с природной и социальной средой; 

овладение языковой и читательской культурой как средством научного и практического познания мира; 

овладение основными навыками исследовательской деятельности, установка на осмысление опыта, наблюдений, 

поступков и стремление совершенствовать пути достижения индивидуального и коллективного благополучия.  

В сфере адаптации к изменяющимся условиям социальной и природной среды: 

освоение социального опыта, основных социальных ролей, соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и 

правил общественного поведения, форм социальной жизни в группах и сообществах, включая семью, группы, 



сформированные по профессиональной деятельности, а также в рамках социального взаимодействия с людьми из другой 

культурной среды; 

способность действовать в условиях неопределенности, повышать уровень компетентности через практическую, 

проектную и исследовательскую деятельность (в том числе умение учиться у других людей, получать в совместной 

деятельности новые знания, навыки и компетенции из опыта других); 

навык выявления и связывания образов, способность формировать новые знания, формулировать собственные 

исследовательские или проектные идеи, понятия, гипотезы об объектах и явлениях, в том числе ранее не известных, 

осознавать дефицит собственных знаний и компетентностей, планировать свое развитие; 

умение оценивать свои действия с учетом влияния на окружающую среду, достижения целей и 
преодоления вызовов, возможных глобальных последствий 

Метапредметные результаты 

Овладение универсальными познавательными действиями: 
выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); 

устанавливать существенный признак классификации, основания для обобщения и сравнения, критерии проводимого 

анализа; 

с учетом предложенной учебно-исследовательской или учебно-проектной задачи выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых фактах, данных и наблюдениях; 

выявлять дефицит информации, данных, необходимых для решения поставленной задачи; 

выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений и процессов; 

делать выводы с использованием дедуктивных и индуктивных умозаключений, умозаключений по аналогии, 

формулировать гипотезы о взаимосвязях; 

самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи; использовать вопросы как исследовательский инструмент; 

формулировать вопросы, фиксирующие разрыв между реальным и желательным состоянием ситуации, объекта, 

самостоятельно устанавливать искомое и данное; 

формировать гипотезу об истинности собственных суждений и суждений других, аргументировать свою позицию, 

мнение; 

проводить по самостоятельно составленному плану исследование по установлению особенностей объекта изучения, 

причинно-следственных связей и зависимостей объектов между собой; 

оценивать на применимость и достоверность информацию, полученную в ходе исследования; 

самостоятельно формулировать обобщения и выводы по результатам проведенного исследования, владеть инструментами 

оценки достоверности полученных выводов и обобщений; 

прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и их последствия в аналогичных или сходных 

ситуациях, выдвигать предположения об их развитии в новых условиях и контекстах; 

применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отборе информации или данных из источников с 

учетом задачи; 

выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать информацию различных видов и форм представления; 

находить сходные аргументы (подтверждающие или опровергающие одну и ту же идею, версию) в различных 

информационных источниках; 

самостоятельно выбирать оптимальную форму представления информации и иллюстрировать решаемые задачи 

несложными схемами, диаграммами, иной графикой и их комбинациями; 

оценивать надежность информации; эффективно систематизировать информацию, умение использовать словари и 

справочники, в том числе информационно-справочные системы в электронной форме, подбирать проверенные источники 

в библиотечных фондах, сети Интернет для выполнения учебной задачи; 

применение ИКТ, соблюдение правил информационной безопасности.  

Иностранный язык: 

участие в исследовательской, проектной деятельности предметного и межпредметного характера с использованием 

иноязычных материалов; 

использование иноязычных словарей и справочников, в том числе информационно-справочных систем в электронной 

форме.  

История: 

овладение историческими понятиями и их использование для решения исследовательских и проектных задач; 

умение выявлять существенные черты и характерные признаки исторических событий, явлений, процессов; 

умение определять и аргументировать собственную или предложенную точку зрения с опорой на фактический материал, 

в том числе используя источники разных типов; 

умение находить и критически анализировать для решения исследовательской задачи исторические источники разных 

типов (в том числе по истории родного края), оценивать их полноту и достоверность, соотносить с историческим 

периодом; 

умение соотносить извлеченную информацию с информацией из других источников при изучении исторических событий, 

явлений, процессов; 

умение привлекать контекстную информацию при  работе  с историческими источниками.  

Обществознание: 

освоение и применение системы знаний о социальных свойствах человека, особенностях его взаимодействия с другими 

людьми, о характерных чертах общества, о содержании и значении социальных норм, регулирующих общественные 

отношения, включая правовые нормы; 



умение классифицировать по разным признакам (в том числе устанавливать существенный признак классификации) 

социальные объекты, явления, процессы, относящиеся к различным сферам общественной жизни, характеризовать их 

существенные признаки, элементы и основные функции; 

умение сравнивать (в том числе устанавливать основания для сравнения) деятельность людей, социальные объекты, 

явления, процессы в различных сферах общественной жизни, их элементы и основные функции; 

умение устанавливать и объяснять взаимосвязи социальных объектов, явлений, процессов в различных сферах 

общественной жизни, их элементов и основных функций, включая взаимодействия общества и природы, человека и 

общества, сфер общественной жизни, гражданина и государства, связи политических потрясений и социально-

экономических кризисов в государстве; 

умение использовать полученные знания для объяснения сущности, взаимосвязей явлений, процессов социальной 

действительности; 

овладение смысловым чтением текстов обществоведческой тематики, позволяющим воспринимать, понимать и 

интерпретировать смысл текстов разных типов, жанров, назначения в целях решения различных исследовательских или 

проектных задач; 

 

Овладение универсальными коммуникативными действиями 
понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной проектной или исследовательской работы при 

решении конкретной практической или научной проблемы, обосновывать необходимость применения групповых форм 

взаимодействия при решении поставленной задачи; 

принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по ее достижению: распределять роли, 

договариваться, обсуждать процесс и результат совместной работы; 

уметь обобщать мнения нескольких людей, проявлять готовность руководить, планировать организацию совместной 

работы, определять собственную роль (с учетом предпочтений и возможностей всех участников взаимодействия), 

распределять задачи между членами команды, участвовать в групповых формах работы (обсуждения, обмен мнениями, 

мозговые штурмы и иные); 

выполнять свою часть групповой проектной или исследовательской работы, достигать качественного результата по 

своему направлению и координировать собственные действия с другими членами команды; 

оценивать качество собственного вклада в общий продукт по критериям, самостоятельно сформулированным 

участниками взаимодействия  

Овладение универсальными регулятивными действиями: 
владеть приемами самоорганизации при осуществлении исследовательской и проектной работы (выявление проблемы, 

требующей решения); 

составлять план действий и определять способы решения; владеть приемами самоконтроля — осуществлять 

самоконтроль, рефлексию и самооценку полученных результатов исследовательской или проектной работы; 

вносить коррективы в работу с учетом выявленных ошибок, возникших трудностей.  

 

Предметные результаты: 
Предметные результаты освоения программы курса внеурочной деятельности (основное общее образование) 

представлены с учетом специфики содержания гуманитарных предметных областей, затрагиваемых в ходе проектно-

исследовательской деятельности школьников.  

Русский язык: 

извлечение информации из различных источников, ее осмысление и оперирование ею, свободное пользование 

лингвистическими словарями, справочной литературой, в том числе информационно-справочными системами в 

электронной форме; 

осуществление выбора языковых средств для создания устного или письменного высказывания в соответствии с 

коммуникативным замыслом; 

обогащение словарного запаса, расширение объема используемых в речи грамматических языковых средств для 

свободного выражения мыслей и чувств в соответствии с ситуацией и сферой общения; осознанное расширение речевой 

практики; овладение основными нормами современного русского литературного языка.  

Литература: 

умение участвовать в проектной или исследовательской деятельности (с приобретением опыта публичного представления 

полученных результатов); 

 

овладение приемами поиска и извлечения социальной информации (текстовой, графической, аудиовизуальной) по теме 

проекта или исследования из различных адаптированных источников и публикаций средств массовой информации с 

соблюдением правил информационной безопасности при работе в сети Интернет; 

умение анализировать, обобщать, систематизировать, конкретизировать и критически оценивать социальную 

информацию, включая экономико-статистическую, из адаптированных источников и публикаций СМИ, соотносить ее с 

собственными знаниями о моральном и правовом регулировании поведения человека, личным социальным опытом; 

умение, используя обществоведческие знания, формулировать выводы, подкрепляя их аргументами; 

приобретение опыта использования полученных знаний в практической проектной деятельности. 

 

 

 



 

Виды  УУД, формируемые на занятиях внеурочной деятельности: 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативные 

1.Самоопре-
деление 

2.Смысло-
образование 

1.Соотнесение 
известного и 
неизвестного 

2.Планирование 

3.Оценка 

4.Способность к 
волевому усилию 

1.Формулирование цели 

2.Выделение необходимой 
информации 

3.Структурирование 

4.Выбор эффективных способов 
решения учебной задачи 

5.Рефлексия 

6.Анализ и синтез 

7.Сравнение 

8. Действия постановки и 
решения проблемы 

1.Строить 
продуктивное 
взаимодействие 
между 
сверстниками и 
педагогами 

2.Постановка 
вопросов 

3.Разрешение 
конфликтов 

 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

- осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 
поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет 
уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности 
обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 
взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 
сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 

3.Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в 
процессе реализации программы внеурочной деятельности 

Предметные результаты: 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. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 
направлению «Сильные, смелые, ловкие» обучающиеся должны знать: 

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

- правила оказания первой помощи; 

- способы сохранения и укрепление здоровья; 

- свои права и права других людей; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

должны уметь: 



- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье; 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения 
безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 
направлению «Сильные, смелые, ловкие» обучающиеся смогут получить знания: 

- значение спортивных игр в развитии физических способностей и совершенствовании 
функциональных возможностей организма занимающихся; 

- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 

- названия разучиваемых технических приёмов игр и основы правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 
подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

- основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 

- жесты судьи спортивных игр; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр; 

могут научиться: 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 
спортивными играми; 

- выполнять технические приёмы и тактические действия; 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 
спортивными играми; 

- играть в спортивные игры с соблюдением основных правил; 

- демонстрировать жесты судьи спортивных игр; 

- проводить судейство спортивных игр. 

4. Способы проверки результатов 

o диагностирование уровня физического развития, функциональных возможностей 
детей (ежегодно); 

o тестирование уровня развития двигательных способностей, (ежегодно); 



o участие в соревнованиях; 

5. Материально-техническое обеспечение 

Оборудование спортзала: 

1. Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

2. Стенка гимнастическая. 

3. Комплект навесного оборудования. 

(перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

1. Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные. 

2. Палка гимнастическая. 

3. Скакалка детская. 

4. Мат гимнастический. 

5. Кегли. 

6. Обруч пластиковый детский. 

7. Планка для прыжков в высоту. 

8. Стойка для прыжков в высоту. 

9. Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

10. Рулетка измерительная. 

11. Щит баскетбольный тренировочный. 

12. Сетка для переноса и хранения мячей. 

13. Волейбольная сетка универсальная. 

14. Сетка волейбольная. 

15. Аптечка. 

16. Мяч малый (теннисный). 

17. Гранаты для метания (500г,700г). 

Пришкольный стадион (площадка): 

1. Игровое поле для мини-футбола. 

2. Площадка игровая баскетбольная. 

3. Площадка игровая волейбольная. 

4. Гимнастическая площадка. 

5. Полоса препятствий. 

Тематическое планирование 5 класс 
 

№ Тема Основные виды деятельности Кол-во часов 

Баскетбол 10 

1 
Стойки и 
перемещения 
баскетболиста 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 
двумя руками и прыжком. Повороты без мяча и с 
мячом. Комбинация из основных элементов техники 

2 

2 Остановки:  



 
 
«Прыжком» 

передвижений (перемещение в стойке, остановка, 
поворот, ускорение). 

 
1 

 
 
«В два шага» 

 
1 

3 
 
Передачи мяча 
 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении без 
сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, 
круге). 

 
1 

4 Ловля мяча 1 

5 

 
 
 
Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой , средней и высокой стойке на 
месте, в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости. Ведение без 
сопротивления защитника ведущей и не ведущей 
рукой. 

 
 
 
1 

6 

 
 
Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с места и в движении 
(после ведения, после ловли) без сопротивления 
защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 
метра. 
 

 
 
1 

7 
 
 
Подвижные игры 

Подвижные игры на базе баскетбола («школа мяча», 
«гонка мяча», «охотники и утки» и т.п.). 

 
 
2 

Волейбол 16 

1 Перемещения 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и 
выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть 
и т.п.). Комбинация из основных элементов техники 
передвижений (перемещение в стойке, поворот, 
ускорение). 

4 

2 Передача 

Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после 
перемещения вперед. Передачи двумя руками сверху в 
парах. Передачи мяча над собой. Тоже через сетку. 
Игра по упрощенным правилам мини-волейбола, игра 
по правилам в пионербол, игровые задания. 

4 

4 

Нижняя прямая 
подача с 
середины 
площадки 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 
сетки 

2 

5 Прием мяча 
Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 
Прием подачи. 

4 

6 
Подвижные игры 
и эстафеты 

Подвижные игры, эстафеты. 
2 

Футбол                  8 

1 

 
 
 
Стоики и 
перемещения 

Стойки игрока; перемещения в стойке приставными 
шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных 
элементов техники передвижений (перемещения, 
остановки, повороты, ускорения). 

2 

2 

Удар внутренней 
стороной стопы 
по неподвижному 
мячу с места, с 
одного-двух 
шагов 

Удары по неподвижному и катящемуся мячу 
внутренней стороной стопы и средней частью подъёма, 
с места, с одного-двух шагов. 
Вбрасывание из-за «боковой» линии. 

2 

3 

Удар внутренней 
стороной стопы 
по мячу, 
катящемуся 
навстречу 

1 



4 

Передачи мяча 
 
 
 
 
 
 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы 
и подошвой. Передачи мяча в парах Комбинации из 
освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, 
остановка. Игры и игровые задания. 1 

5 
 
 
Подвижные игры 

Подвижные игры: «Точная передача», «Попади в 
ворота». 2 

 
Итого  34 

 
 

 
 

Тематическое планирование 
6 класс 

 
№ 
п/п 

Тема 
Основные виды деятельности Кол-во 

часов 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

1 

2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость по сигналу из различных 
исходных положений. Упражнения на развитие 
ловкости. Соревнование. 

1 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

1 

4 
Закаливание.  

Прыжки в длину с места. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты 

1 

5 Прыжки в длину с 
разбега.  

Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения 
на развитие быстроты 

1 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча. 

1 

7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

1 

8 Возможные травмы и их 
предупреждения.  

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 
эстафеты. Эстафеты с предметами. 

1 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. 1 

10 
Строевые упражнения.  

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
Прыжки со скакалкой. Функциональное 
многоборье. 

1 

11 Общеразвивающие 
упражнения без 
предметов и с 
предметами. 

Развитие координационных, силовых 
способностей. Элементы функционального 
многоборья. Игра. 

1 

12 
Акробатические 
упражнения. 

Кувырок вперед, мост из положения лежа, 
кувырок назад в упор присев. Упражнения на 
развитие ловкости. Игровые эстафеты. 

1 



13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы.  

1 

14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

1 

15 
Лазанье по канату.  

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 
набивными мячами. Упражнения на развитие 
ловкости и силы. 

1 

16 

Опорные прыжки. 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 
- 110 см). Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с 
предметами. 

1 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения 

1 

18 

Эстафетный бег 4*50м-. 

Развитие координационных движений: 
прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

1 

19 
Развитие 
координационных 
способностей 

Челночный бег – тест. Развитие 
координационных движений: броски теннисного 
мяча правой и левой рукой в подвижную и 
неподвижную мишень. Подтягивание, 
отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног 

1 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена 

1 

21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат 1 

22 
Упражнения на развитие 
быстроты. 

Упражнения  в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. 
Передвижения с грузом на плечах 

1 

23 
 Развитие  силовых 
способностей. 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс -30сек, прыжки из 
упора присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

1 

24 
Упражнения на развитие 
силы.  

Передвижения в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 

1 

25 Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые 
эстафеты 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами 

1 

26 Развитие 
координационных 
способностей. 

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. 

1 



27 

Упражнения прикладной 
гимнастики. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

1 

28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия 

1 

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Спортивная игра 

1 

30 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой 
- оценить. Повторные выполнения упражнений с 

прыжками, лазанием и перелазанием на г/ 
скамейке. Броски набивного мяча в парах. 

Эстафета с преодолением препятствий. 

1 

31 

Гимнастика 
(прикладной 
направленности) 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ 
стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, 

подтягивания. Упражнения силового характера 
на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс 
упражнений на растяжение. Силовой комплекс 
на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

1 

32 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Развитие координационных движений: 
прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием; касание ногой 
мишеней подвешенных на разной высоте, с места 
и с разбега; акробатическими упражнениями. 

1 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями.  

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения 

1 

34 

Комплекс силовых 
упражнений 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 

сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 
упражнения. Подведение итогов. 

1 

 
 
 

Тематическое планирование 
7 класс 

 
№ 
п/п 

Тема 
Основные виды деятельности Кол-во 

часов 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

1 



2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость по сигналу из различных 
исходных положений. Упражнения на развитие 
ловкости. Соревнование. 

1 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

1 

4 
Закаливание.  

Прыжки в длину с места. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты 

1 

5 Прыжки в длину с 
разбега.  

Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения 
на развитие быстроты 

1 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча. 

1 

7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

1 

8 Возможные травмы и их 
предупреждения.  

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 
эстафеты. Эстафеты с предметами. 

1 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. 1 

10 
Строевые упражнения.  

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
Прыжки со скакалкой. Функциональное 
многоборье. 

1 

11 Общеразвивающие 
упражнения без 
предметов и с 
предметами. 

Развитие координационных, силовых 
способностей. Элементы функционального 
многоборья. Игра. 

1 

12 
Акробатические 
упражнения. 

Кувырок вперед, мост из положения лежа, 
кувырок назад в упор присев. Упражнения на 
развитие ловкости. Игровые эстафеты. 

1 

13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы.  

1 

14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

1 

15 
Лазанье по канату.  

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 
набивными мячами. Упражнения на развитие 
ловкости и силы. 

1 

16 

Опорные прыжки. 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 
- 110 см). Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с 
предметами. 

1 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения 

1 

18 

Эстафетный бег 4*50м-. 

Развитие координационных движений: 
прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

1 



19 
Развитие 
координационных 
способностей 

Челночный бег – тест. Развитие 
координационных движений: броски теннисного 
мяча правой и левой рукой в подвижную и 
неподвижную мишень. Подтягивание, 
отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног 

1 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена 

1 

21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат 1 

22 
Упражнения на развитие 
быстроты. 

Упражнения  в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. 
Передвижения с грузом на плечах 

1 

23 
 Развитие силовых 
способностей. 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс -30сек, прыжки из 
упора присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

1 

24 
Упражнения на развитие 
силы.  

Передвижения в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 

1 

25 Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые 
эстафеты 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами 

1 

26 Развитие 
координационных 
способностей. 

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. 

1 

27 

Упражнения прикладной 
гимнастики. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

1 

28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия 

1 

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Спортивная игра 

1 

30 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой 
- оценить. Повторные выполнения упражнений с 

прыжками, лазанием и перелазанием на г/ 
скамейке. Броски набивного мяча в парах. 

Эстафета с преодолением препятствий. 

1 



31 

Гимнастика 
(прикладной 
направленности) 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ 
стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, 

подтягивания. Упражнения силового характера 
на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс 
упражнений на растяжение. Силовой комплекс 
на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

1 

32 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Развитие координационных движений: 
прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием; касание ногой 
мишеней подвешенных на разной высоте, с места 
и с разбега; акробатическими упражнениями. 

1 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями.  

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения 

1 

34 

Комплекс силовых 
упражнений 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 

сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 
упражнения. Подведение итогов. 

1 

 
 
 

Тематическое планирование 
8 класс 

 
№ 
п/п 

Тема 
Основные виды деятельности Кол-во 

часов 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

1 

2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 
различных исходных положений. Упражнения на 
развитие ловкости. Соревнование. 

1 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

1 

4 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. Передвижения в висе 
и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Прыжки  со скакалкой различными способами. 
Линейная эстафета 

1 

5 
Прыжки в длину с 
разбега.  

Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 
Челночный бег. Упражнения на развитие 
быстроты. Соревнование. 

1 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча 

1 



7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

1 

8 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 
подвижную и неподвижную мишень. 
Подтягивание на результат.   Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 6-ти 
минутный бег. П/ игры по выбору. 

1 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. Отжимание, 
упражнение на пресс. 

1 

10 

Развитие быстроты. 

Преодоление полосы препятствий, включающей 
в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 
разметкам; бег с максимальной скоростью в 
разных направлениях и с преодолением опор 
различной высоты и ширины, повороты, 
обегание различных предметов в сочетании с 
переноской тяжестей.. 

1 

11 Развитие 
координационных, 
силовых способностей.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и 
с предметами. Игра 

1 

12 

Основы гимнастики. 

Комплекс упражнений на развитие гибкости 
(активных и пассивных) с большой амплитудой 
движений. Упражнения на гимнастической 
стенке – на гибкость, растяжение мышц 

1 

13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. 

1 

14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

1 

15 
Лазанье по канату. 
Подтягивания.  

Упражнения в висах и упорах, с набивными 
мячами. Упражнения на развитие ловкости и 
силы. 

1 

16 

Основные правила 
развития физических 
качеств. ( 

Построения и перестроения. Комплекс активных 
и пассивных упражнений с большой амплитудой 
движений. Отжимание на результат в упоре за 30 
сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса 
препятствий. Упражнения на мышцы брюшного 
пресса, ног, спины на перекладине. 

1 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения. 

1 

18 
Развитие 
координационных 
способностей 

Прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

1 

19 Развитие 
координационных 
движений. 

Челночный бег – тест. Подтягивание, отжимания  
с изменяющейся высотой опоры ног. 
Преодоление горизонтальных препятствий. 

1 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

1 



21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат. 1 

22 

Упражнения на развитие 
силы и выносливости 

Равномерный бег до 20 мин - на результат. 
Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на 
гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 

1 

23 

 Развитие  силовых 
способностей.  

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 
отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 
прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на 
результат 

1 

24 Упражнения на развитие 
силы. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 

1 

25 Упражнения на развитие 
выносливости.  

Игровые эстафеты 1 

26 
Основные правила 
развития физических 
качеств.  

Комплекс активных и пассивных упражнений с 
большой амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. 

1 

27 

Упражнения прикладной 
гимнастики.. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

1 

28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия 

1 

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).   

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 
выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 

1 

30 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой. 
Броски набивного мяча в парах. Эстафета с 
преодолением препятствий. 

1 

31 Гимнастика 
(прикладной 
направленности):  

Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 
комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по 
выбору. 

1 

32 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием 

1 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями 

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 
тренажёрах. Статические упражнения на 
перекладине. 

1 

34 
Комплекс силовых 
упражнений.  

Подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 
сек. 

1 

 
 



Тематическое планирование 
9 класс 

 
 
№ 
п/п 

Тема 
Основные виды деятельности Кол-во 

часов 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

1 

2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 
различных исходных положений. Упражнения на 
развитие ловкости. Соревнование. 

1 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

1 

4 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. Передвижения в висе 
и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Прыжки  со скакалкой различными способами. 
Линейная эстафета 

1 

5 
Прыжки в длину с 
разбега.  

Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 
Челночный бег. Упражнения на развитие 
быстроты. Соревнование. 

1 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча 

1 

7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

1 

8 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 
подвижную и неподвижную мишень. 
Подтягивание на результат.   Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 6-ти 
минутный бег. П/ игры по выбору. 

1 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. Отжимание, 
упражнение на пресс. 

1 

10 

Развитие быстроты. 

Преодоление полосы препятствий, включающей 
в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 
разметкам; бег с максимальной скоростью в 
разных направлениях и с преодолением опор 
различной высоты и ширины, повороты, 
обегание различных предметов в сочетании с 
переноской тяжестей.. 

1 

11 Развитие 
координационных, 
силовых способностей.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и 
с предметами. Игра 

1 

12 

Основы гимнастики. 

Комплекс упражнений на развитие гибкости 
(активных и пассивных) с большой амплитудой 
движений. Упражнения на гимнастической 
стенке – на гибкость, растяжение мышц 

1 



13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. 

1 

14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

1 

15 
Лазанье по канату. 
Подтягивания.  

Упражнения в висах и упорах, с набивными 
мячами. Упражнения на развитие ловкости и 
силы. 

1 

16 

Основные правила 
развития физических 
качеств. ( 

Построения и перестроения. Комплекс активных 
и пассивных упражнений с большой амплитудой 
движений. Отжимание на результат в упоре за 30 
сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса 
препятствий. Упражнения на мышцы брюшного 
пресса, ног, спины на перекладине. 

1 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения. 

1 

18 
Развитие 
координационных 
способностей 

Прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

1 

19 Развитие 
координационных 
движений. 

Челночный бег – тест. Подтягивание, отжимания  
с изменяющейся высотой опоры ног. 
Преодоление горизонтальных препятствий. 

1 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

1 

21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат. 1 

22 

Упражнения на развитие 
силы и выносливости 

Равномерный бег до 20 мин - на результат. 
Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на 
гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 

1 

23 

 Развитие  силовых 
способностей.  

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 
отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 
прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на 
результат 

1 

24 Упражнения на развитие 
силы. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 

1 

25 Упражнения на развитие 
выносливости.  

Игровые эстафеты 1 

26 
Основные правила 
развития физических 
качеств.  

Комплекс активных и пассивных упражнений с 
большой амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. 

1 



27 

Упражнения прикладной 
гимнастики.. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

1 

28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия 

1 

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).   

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 
выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 

1 

30 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой. 
Броски набивного мяча в парах. Эстафета с 
преодолением препятствий. 

1 

31 Гимнастика 
(прикладной 
направленности):  

Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 
комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по 
выбору. 

1 

32 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием 

1 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями 

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 
тренажёрах. Статические упражнения на 
перекладине. 

1 

34 
Комплекс силовых 
упражнений.  
Подведение итогов. 

Подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 
сек. 

1 

 
 

Календарно-тематическое планирование 5 класс 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и 

формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация спортивной работы в 

общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с 

укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил 

спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с умственной 

работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных индивидуальных видов 

деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического 

развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы 

измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических упражнений с коррекционной 

направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в 



домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий 

физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и 

значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного 

человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной 

гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней 

зарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложения с 

использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в 

здоровом образе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; кувырки назад из 

стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики); опорные прыжки 

на гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие 

подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на 

гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком; лазанье разноимённым способом по 

диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и левым боком способом 

«удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта; 

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с 

трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах 

переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по пологому склону способом «лесенка» и 

спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении «по 

прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные 

технические действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; 

ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка катящегося мяча 

способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой 

атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

 
 

№ Тема Содержание Дата проведения 

Баскетбол  

1 
Стойки и 
перемещения 
баскетболиста 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 
двумя руками и прыжком. Повороты без мяча и с 
мячом. Комбинация из основных элементов техники 
передвижений (перемещение в стойке, остановка, 
поворот, ускорение). 

 

2 Остановки:  

 
  



«Прыжком» 

 
 
«В два шага» 

 

3 
 
Передачи мяча 
 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении без 
сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, 
круге). 

 

4 Ловля мяча  

5 

 
 
 
Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой , средней и высокой стойке на 
месте, в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости. Ведение без 
сопротивления защитника ведущей и не ведущей 
рукой. 

 

6 

 
 
Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с места и в движении 
(после ведения, после ловли) без сопротивления 
защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 
метра. 
 

 

7 
 
 
Подвижные игры 

Подвижные игры на базе баскетбола («школа мяча», 
«гонка мяча», «охотники и утки» и т.п.). 

 

Волейбол  

1 Перемещения 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными 
шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и 
выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть 
и т.п.). Комбинация из основных элементов техники 
передвижений (перемещение в стойке, поворот, 
ускорение). 

 

2 Передача 

Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после 
перемещения вперед. Передачи двумя руками сверху в 
парах. Передачи мяча над собой. Тоже через сетку. 
Игра по упрощенным правилам мини-волейбола, игра 
по правилам в пионербол, игровые задания. 

 

4 

Нижняя прямая 
подача с 
середины 
площадки 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от 
сетки 

 

5 Прием мяча 
Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 
Прием подачи. 

 

6 
Подвижные игры 
и эстафеты 

Подвижные игры, эстафеты. 
 

Футбол  

1 

 
 
 
Стоики и 
перемещения 

Стойки игрока; перемещения в стойке приставными 
шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 
различных положений. Комбинации из освоенных 
элементов техники передвижений (перемещения, 
остановки, повороты, ускорения). 

 

2 

Удар внутренней 
стороной стопы 
по неподвижному 
мячу с места, с 
одного-двух 
шагов 

Удары по неподвижному и катящемуся мячу 
внутренней стороной стопы и средней частью подъёма, 
с места, с одного-двух шагов. 
Вбрасывание из-за «боковой» линии. 

 

3 

Удар внутренней 
стороной стопы 
по мячу, 
катящемуся 
навстречу 

 

4 

Передачи мяча 
 
 
 
 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы 
и подошвой. Передачи мяча в парах Комбинации из 
освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, 
остановка. Игры и игровые задания. 

 



 
 

5 
 
 
Подвижные игры 

Подвижные игры: «Точная передача», «Попади в 
ворота».  

 
Итого  34 

 
 
 

Календарно-тематическое планирование 
6 класс 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

6 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире, роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. 

История организации и проведения первых Олимпийских игр современности, первые олимпийские чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. 
Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её влияние на развитие систем 

организма, связь с укреплением здоровья, физическая подготовленность как результат физической 

подготовки.  

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения 

индивидуальной физической нагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оценке физической 

подготовленности. Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов.  

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической подготовкой. 

Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с использованием 

дополнительных отягощений, упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и 

работы за компьютером, упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной 

работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных акробатических упражнений.  

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных 

упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной амплитудой и 

траекторией, танцевальными движениями из ранее разученных танцев (девочки). 
Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и 

способом «ноги врозь» (девочки).  

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных 

общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений шагом и лёгким бегом, 

поворотами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических поз (девочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы, упор ноги врозь, перемах вперёд и 

обратно (мальчики).  

Лазанье по канату в три приёма (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский и гладкий равномерный бег по 

учебной дистанции, ранее разученные беговые упражнения. 



Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», ранее разученные 

прыжковые упражнения в длину и высоту, напрыгивание и спрыгивание.  

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, преодоление небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в низкой стойке, ранее разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения 

по учебной дистанции, повороты, спуски, торможение.  

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста, прыжки вверх 

толчком одной ногой и приземлением на другую ногу, остановка двумя шагами и прыжком.  

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разной 

траектории, на передачу и броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов.  

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в 

подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу и сверху.  

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр. 

 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 
Развитие силовых способностей. 

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом 

собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, 

штанги и другого инвентаря). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на 

гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и других снарядах). Броски 

набивного мяча двумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, снизу и 

сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и 

спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие упражнения). Бег с 

дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). Передвижения в висе и 

упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска 

непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовой 

направленностью (импровизированный баскетбол с набивным мячом и другие игры).  

Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег 

по разметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой 

шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и 

собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения по 

дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). 

Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с 

ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с 

максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную 

высоту и длину, по разметкам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, 

лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. 

Технические действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений.  

Развитие выносливости. 



Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. 

Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. 

Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.  

Развитие координации движений. 

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование 

гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в 

мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по 

ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой 

амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для 

развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта.  

Специальная физическая подготовка. 

Модуль «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений 

в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей 

быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и 

упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких 

брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на 

животе и на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения 

руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного мяча из различных 

исходных положений, комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы 

(с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения), элементы атлетической гимнастики 

(по типу «подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме 

умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное 

выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемыев режиме непрерывного и интервального 

методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег 

по пересеченной местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах 

интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме 

«до отказа».  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным 

отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с 

продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по 

методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами 



вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой тренировки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки 

и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 

скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через 

скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с 

ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие 

координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, 

большой и субмаксимальной интенсивности,с соревновательной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому склону с дополнительным 

отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». 

Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через «ворота» и 

преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной 

скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, 

вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой 

(темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) 

рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег 

с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и 

максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с 

ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. 

Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе 

при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты.  

2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на 

основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание 

и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с 

последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с 

различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и 

умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 

мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» 

(повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной 

высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мячав стену одной 

(обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). 

Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения.  

Футбол. 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с 

максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, 

«рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с 

изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной 

скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам 

на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с 

продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и 



ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, назад, боком с 

последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные 

мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим 

ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперёд, 

назад, в приседе, с продвижением вперёд).  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-интервального метода. 

Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности. 

 
 

№ 
п/п 

Тема 
Содержание урока Дата 

проведен
ия 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость по сигналу из различных 
исходных положений. Упражнения на развитие 
ловкости. Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

 

4 
Закаливание.  

Прыжки в длину с места. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты 

 

5 Прыжки в длину с 
разбега.  

Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения 
на развитие быстроты 

 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча. 

 

7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

8 Возможные травмы и их 
предупреждения.  

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 
эстафеты. Эстафеты с предметами. 

 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. 
 

10 
Строевые упражнения.  

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
Прыжки со скакалкой. Функциональное 
многоборье. 

 

11 Общеразвивающие 
упражнения без 
предметов и с 
предметами. 

Развитие координационных, силовых 
способностей. Элементы функционального 
многоборья. Игра. 

 

12 
Акробатические 
упражнения. 

Кувырок вперед, мост из положения лежа, 
кувырок назад в упор присев. Упражнения на 
развитие ловкости. Игровые эстафеты. 

 

13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы.  

 



14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

 

15 
Лазанье по канату.  

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 
набивными мячами. Упражнения на развитие 
ловкости и силы. 

 

16 

Опорные прыжки. 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 
- 110 см). Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с 
предметами. 

 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения 

 

18 

Эстафетный бег 4*50м-. 

Развитие координационных движений: 
прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

 

19 
Развитие 
координационных 
способностей 

Челночный бег – тест. Развитие 
координационных движений: броски теннисного 
мяча правой и левой рукой в подвижную и 
неподвижную мишень. Подтягивание, 
отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног 

 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена 

 

21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат 
 

22 
Упражнения на развитие 
быстроты. 

Упражнения  в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. 
Передвижения с грузом на плечах 

 

23 
 Развитие  силовых 
способностей. 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс -30сек, прыжки из 
упора присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

 

24 
Упражнения на развитие 
силы.  

Передвижения в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 

 

25 Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые 
эстафеты 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами 

 

26 Развитие 
координационных 
способностей. 

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. 

 



27 

Упражнения прикладной 
гимнастики. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

 

28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Спортивная игра 
 

30 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой 
- оценить. Повторные выполнения упражнений с 

прыжками, лазанием и перелазанием на г/ 
скамейке. Броски набивного мяча в парах. 

Эстафета с преодолением препятствий. 

 

31 

Гимнастика 
(прикладной 
направленности) 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ 
стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, 

подтягивания. Упражнения силового характера 
на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс 
упражнений на растяжение. Силовой комплекс 
на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Развитие координационных движений: 
прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием; касание ногой 
мишеней подвешенных на разной высоте, с места 
и с разбега; акробатическими упражнениями. 

 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями.  

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения 
 

34 

Комплекс силовых 
упражнений 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 

сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 
упражнения. Подведение итогов. 

 

 
 
 

Календарно-тематическое планирование 
7 класс 

 

Содержание учебного предмета 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа 

включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный 

компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операционный 



компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный 

компонент деятельности). 

       Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии 

познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История 

физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической 

культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и 

современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в 

современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами 

физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной 

подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 

        Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые 

ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической 

культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя 

темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка 

эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

        Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного 

материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую 

подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения 

общеразвивающей направленности». 

        Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по 

укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, 

оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной 

физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в 

физическом развитии и в состоянии здоровья. 

        Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей 

физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются 

физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами 

акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и 

действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в 

организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

        Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к 

предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи 

предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям 

различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема 

представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в 

системе средних профессиональных учебных заведений. 

        Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации 

целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на 

развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь 

относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание 

других тем раздела «Физическое совершенствование».                 



В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и 

сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества   ( 

силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать 

физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и 

обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия 

спортивного инвентаря и оборудования. 

 
 

№ 
п/п 

Тема 
Содержание урока Дата 

проведен
ия 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость по сигналу из различных 
исходных положений. Упражнения на развитие 
ловкости. Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

 

4 
Закаливание.  

Прыжки в длину с места. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты 

 

5 Прыжки в длину с 
разбега.  

Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения 
на развитие быстроты 

 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча. 

 

7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

8 Возможные травмы и их 
предупреждения.  

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 
эстафеты. Эстафеты с предметами. 

 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. 
 

10 
Строевые упражнения.  

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
Прыжки со скакалкой. Функциональное 
многоборье. 

 

11 Общеразвивающие 
упражнения без 
предметов и с 
предметами. 

Развитие координационных, силовых 
способностей. Элементы функционального 
многоборья. Игра. 

 

12 
Акробатические 
упражнения. 

Кувырок вперед, мост из положения лежа, 
кувырок назад в упор присев. Упражнения на 
развитие ловкости. Игровые эстафеты. 

 

13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы.  

 

14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

 



15 
Лазанье по канату.  

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 
набивными мячами. Упражнения на развитие 
ловкости и силы. 

 

16 

Опорные прыжки. 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 
- 110 см). Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с 
предметами. 

 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения 

 

18 

Эстафетный бег 4*50м-. 

Развитие координационных движений: 
прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

 

19 
Развитие 
координационных 
способностей 

Челночный бег – тест. Развитие 
координационных движений: броски теннисного 
мяча правой и левой рукой в подвижную и 
неподвижную мишень. Подтягивание, 
отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног 

 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена 

 

21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат 
 

22 
Упражнения на развитие 
быстроты. 

Упражнения  в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. 
Передвижения с грузом на плечах 

 

23 
 Развитие силовых 
способностей. 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс -30сек, прыжки из 
упора присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

 

24 
Упражнения на развитие 
силы.  

Передвижения в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 

 

25 Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые 
эстафеты 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 
скакалкой различными способами 

 

26 Развитие 
координационных 
способностей. 

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. 

 

27 

Упражнения прикладной 
гимнастики. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

 



28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Спортивная игра 
 

30 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой 
- оценить. Повторные выполнения упражнений с 

прыжками, лазанием и перелазанием на г/ 
скамейке. Броски набивного мяча в парах. 

Эстафета с преодолением препятствий. 

 

31 

Гимнастика 
(прикладной 
направленности) 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ 
стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, 

подтягивания. Упражнения силового характера 
на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс 
упражнений на растяжение. Силовой комплекс 
на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 

Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Развитие координационных движений: 
прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием; касание ногой 
мишеней подвешенных на разной высоте, с места 
и с разбега; акробатическими упражнениями. 

 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями.  

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения 
 

34 

Комплекс силовых 
упражнений 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 

сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 
упражнения. Подведение итогов. 

 

 
 
 

Календарно-тематическое планирование 
8 класс  

 

Содержание учебного предмета 

 
                 

Основы физической культуры и здорового образа жизни. 

 

       Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике 

вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки. 

      Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных 

спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 

       Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка.               Контроль за 

индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой  выполнения 

упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки. 



     Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 

     Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. 

«Командные  (игровые) виды спорта.  Правила соревнований по футболу (мини-футболу), 

баскетболу (мини-баскетболу), волейболу»; 

 

 

Курсором выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню 

подготовки выпускников. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз 
(физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, 
регулирования массы тела и формирования телосложения. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных 
возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, 
адаптивной физической культуры. 

Основы туристской подготовки. 
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, 
прыжки с поворотами, перевороты). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы,  упоры, махи,  
перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). 

Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и 
композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения. 

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, 
эстафетный и кроссовый бег. Прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча. 

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, 
подъемов, поворотов, торможений. 

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, 
футболе, мини футболе. 

 «Специальная подготовка»: 
Футбол – передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты; 
Баскетбол – передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких 

защитников; 
Волейбол -передачи мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча  после подачи. 
 
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. 
 
Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. 
Элементы техники национальных видов спорта. 
 С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической 
подготовленности, медицинских показателей и климатических условий региона. 

Подготовка к соревновательной деятельности и к сдаче норм ГТО 

 

 
 



№ 
п/п 

Тема 
Содержание урока Дата 

проведен
ия 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 
различных исходных положений. Упражнения на 
развитие ловкости. Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

 

4 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. Передвижения в висе 
и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Прыжки  со скакалкой различными способами. 
Линейная эстафета 

 

5 
Прыжки в длину с 
разбега.  

Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 
Челночный бег. Упражнения на развитие 
быстроты. Соревнование. 

 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча 

 

7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

8 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 
подвижную и неподвижную мишень. 
Подтягивание на результат.   Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 6-ти 
минутный бег. П/ игры по выбору. 

 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. Отжимание, 
упражнение на пресс. 

 

10 

Развитие быстроты. 

Преодоление полосы препятствий, включающей 
в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 
разметкам; бег с максимальной скоростью в 
разных направлениях и с преодолением опор 
различной высоты и ширины, повороты, 
обегание различных предметов в сочетании с 
переноской тяжестей.. 

 

11 Развитие 
координационных, 
силовых способностей.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и 
с предметами. Игра  

12 

Основы гимнастики. 

Комплекс упражнений на развитие гибкости 
(активных и пассивных) с большой амплитудой 
движений. Упражнения на гимнастической 
стенке – на гибкость, растяжение мышц 

 

13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. 

 



14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

 

15 
Лазанье по канату. 
Подтягивания.  

Упражнения в висах и упорах, с набивными 
мячами. Упражнения на развитие ловкости и 
силы. 

 

16 

Основные правила 
развития физических 
качеств. ( 

Построения и перестроения. Комплекс активных 
и пассивных упражнений с большой амплитудой 
движений. Отжимание на результат в упоре за 30 
сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса 
препятствий. Упражнения на мышцы брюшного 
пресса, ног, спины на перекладине. 

 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения. 

 

18 
Развитие 
координационных 
способностей 

Прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

 

19 Развитие 
координационных 
движений. 

Челночный бег – тест. Подтягивание, отжимания  
с изменяющейся высотой опоры ног. 
Преодоление горизонтальных препятствий. 

 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат. 
 

22 

Упражнения на развитие 
силы и выносливости 

Равномерный бег до 20 мин - на результат. 
Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на 
гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 

 

23 

 Развитие  силовых 
способностей.  

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 
отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 
прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на 
результат 

 

24 Упражнения на развитие 
силы. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 

 

25 Упражнения на развитие 
выносливости.  

Игровые эстафеты 
 

26 
Основные правила 
развития физических 
качеств.  

Комплекс активных и пассивных упражнений с 
большой амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. 

 

27 

Упражнения прикладной 
гимнастики.. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

 



28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).   

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 
выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 

 

30 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой. 
Броски набивного мяча в парах. Эстафета с 
преодолением препятствий. 

 

31 Гимнастика 
(прикладной 
направленности):  

Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 
комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по 
выбору. 

 

32 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием 

 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями 

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 
тренажёрах. Статические упражнения на 
перекладине. 

 

34 
Комплекс силовых 
упражнений.  

Подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 
сек. 

 

 
Календарно-тематическое планирование 

9 класс  

Содержание учебного предмета 

Основы физической культуры и здорового образа жизни. 

 

       Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных 

привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки. 

      Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных 

спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 

       Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка.               Контроль за индивидуальным 

физическим развитием и физической подготовленностью, техникой  выполнения упражнений, соблюдение 

режимов физической нагрузки. 

     Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 

     Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. 

Курсором выделен материал, который подлежит изучению, но  не включается в Требования к  

уровню подготовки выпускников. 



 

 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), 

элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования 

массы тела и формирования телосложения. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, 

адаптивной физической культуры. 

Основы туристской подготовки. 

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, 

перевороты). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы,  упоры, махи,  перемахи, повороты, 

передвижения, стойки и соскоки). 

Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции 

ритмической гимнастики, танцевальные движения. 

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и 

кроссовый бег. Прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча. 

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, 

поворотов, торможений. 

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини 

футболе. 

 «Специальная подготовка»: 

Футбол – передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся 

противников, финты; 

Баскетбол – передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких 

защитников; 

Волейбол -передачи мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча  после подачи. 

 



Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. 

 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. 

Элементы техники национальных видов спорта. 

 С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, 

медицинских показателей и климатических условий региона. 

Подготовка к соревновательной деятельности и к сдаче норм ГТО 

 

 

№ 
п/п 

Тема 
Содержание урока Дата 

проведен
ия 

1 
Правила техники 
безопасности на 
занятиях ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. 
Упражнения на развитие быстроты, игровые 
эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 
физкультурой на 
организм.  

Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 
различных исходных положений. Упражнения на 
развитие ловкости. Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на дальность 
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 

 

4 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 
лазанием и перелазанием. Передвижения в висе 
и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Прыжки  со скакалкой различными способами. 
Линейная эстафета 

 

5 
Прыжки в длину с 
разбега.  

Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 
Челночный бег. Упражнения на развитие 
быстроты. Соревнование. 

 

6 Упражнения с 
набивными мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча 

 

7 
Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

8 

Развитие 
координационных 
способностей.  

Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 
подвижную и неподвижную мишень. 
Подтягивание на результат.   Прыжки  со 
скакалкой различными способами. 6-ти 
минутный бег. П/ игры по выбору. 

 

9 Бег на длинные 
дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. Отжимание, 
упражнение на пресс. 

 



10 

Развитие быстроты. 

Преодоление полосы препятствий, включающей 
в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 
разметкам; бег с максимальной скоростью в 
разных направлениях и с преодолением опор 
различной высоты и ширины, повороты, 
обегание различных предметов в сочетании с 
переноской тяжестей.. 

 

11 Развитие 
координационных, 
силовых способностей.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и 
с предметами. Игра  

12 

Основы гимнастики. 

Комплекс упражнений на развитие гибкости 
(активных и пассивных) с большой амплитудой 
движений. Упражнения на гимнастической 
стенке – на гибкость, растяжение мышц 

 

13 Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. 

 

14 
Акробатические 
упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения 
стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. Игра. 

 

15 
Лазанье по канату. 
Подтягивания.  

Упражнения в висах и упорах, с набивными 
мячами. Упражнения на развитие ловкости и 
силы. 

 

16 

Основные правила 
развития физических 
качеств. ( 

Построения и перестроения. Комплекс активных 
и пассивных упражнений с большой амплитудой 
движений. Отжимание на результат в упоре за 30 
сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса 
препятствий. Упражнения на мышцы брюшного 
пресса, ног, спины на перекладине. 

 

17 
Полоса препятствий.  
 

Упражнения на развитие выносливости и 
быстроты. 
Контрольные упражнения. 

 

18 
Развитие 
координационных 
способностей 

Прохождение усложнённой полосы препятствий. 
Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Игра по выбору. 

 

19 Развитие 
координационных 
движений. 

Челночный бег – тест. Подтягивание, отжимания  
с изменяющейся высотой опоры ног. 
Преодоление горизонтальных препятствий. 

 

20 Упражнения на развитие 
быстроты и ловкости.  
 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие 
силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат. 
 

22 

Упражнения на развитие 
силы и выносливости 

Равномерный бег до 20 мин - на результат. 
Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на 
гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и 
упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 
упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 

 

23 

 Развитие  силовых 
способностей.  

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-
30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 
отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 
прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на 
результат 

 



24 Упражнения на развитие 
силы. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол). 

 

25 Упражнения на развитие 
выносливости.  

Игровые эстафеты 
 

26 
Основные правила 
развития физических 
качеств.  

Комплекс активных и пассивных упражнений с 
большой амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. 

 

27 

Упражнения прикладной 
гимнастики.. 

Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание, лазание и 
перелазание. 

 

28 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 
(общефизической 
направленности).   

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  
Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 
выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 

 

30 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 
голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой. 
Броски набивного мяча в парах. Эстафета с 
преодолением препятствий. 

 

31 Гимнастика 
(прикладной 
направленности):  

Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 
комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по 
выбору. 

 

32 
Гимнастика 
(общефизической 
направленности).  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 
опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки 
на месте и с продвижением через г/скамейку; 
лазанием и перелазанием 

 

33 
Комплекс упражнений с 
гантелями 

Упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 
тренажёрах. Статические упражнения на 
перекладине. 

 

34 
Комплекс силовых 
упражнений.  
Подведение итогов. 

Подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 
ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский 
-30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 
сек. 

 

 
 
 

Список литературы и средств обучения 
Учебно – методическое обеспечение курса 
 
     1. В.И. Лях. Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие программы. Предметная 
линия учебников В.И. Ляха., М.Я. Виленского. Изд. 7-е. Серия «Физическое воспитание» - М: 
«Просвещение» 2019. 
    2. Физическая  культура.  5-7 классы:  учебник для общеобразовательных учреждений/ (под 
редакцией М.Я. Виленского - Москва:        «Просвещение», 2016.    
   3. Физическая   культура.  8-9 классы: учебник  для  общеобразовательных  учреждений  
  В.И. Лях - Москва: «Просвещение», 2018. 



   4.Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Учебное пособие для 
общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, Г.А.Колодницкий. – 3-е изд. – М.:   
Просвещение, 2018. 
 
Интернет ресурсы 
 
1.       Сайт Мега Талант:   https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-
84619.html.  
2.      Социальная сеть работников образования: https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-
obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp 
3.     Ведущий образовательный портал России Инфоурок: https://infourok.ru/obrazovatelnaya-
programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-
programmnogo-materiala-2732484.html.  
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