
 



 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную 

конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное 

предметное содержание. 

При создании программы по физической культуре внеурочная деятельность учитывались 

потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для 

самоопределения, саморазвития и самоактуализации.  

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической культуре 

рассматривается как средство подготовки обучающихся к предстоящей 

жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения функциональных и адаптивных 

возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств. 

Программа по физической культуре обеспечивает преемственность с федеральными 

рабочими программами начального общего и среднего общего образования. 

Основной целью программы по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по 

физической культуре данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, 

творческом использовании ценностей физической культуры в организации здорового 

образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом.  

Развивающая направленность программы по физической культуре определяется вектором 

развития физических качеств и функциональных возможностей организма, являющихся 

основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных 

процессов. Существенным достижением данной ориентации является приобретение 

обучающимися знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий 

оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, 

возможности познания своих физических способностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение программы по физической культуре заключается в содействии 

активной социализации обучающихся на основе осмысления и понимания роли и 

значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным 

ценностям, истории и современному развитию.  

В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителями физической культуры, организации совместной учебной и консультативной 

деятельности. 



Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов 

образования по физической культуре на уровне основного общего образования является 

воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение единства в развитии их 

физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится 

возможной на основе содержания учебного предмета, которое представляется 

двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знания о 

физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и 

мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование).  

Нормативные документы 

Примерная рабочая программа учебного модуля «Самбо» разработана в соответствии с:  

⦁  Государственным образовательным стандартом начального общего образования, 

утвержденным приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной 

Республики от 30.03.2022 № 21-НП, зарегистрированным Министерством юстиции 

Донецкой Народной Республики 05.04.2022, регистрационный № 5053. 

⦁  Государственным образовательным стандартом основного общего образования, 

утвержденным приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной 

Республики от 30.03.2022 № 22-НП, зарегистрированным Министерством юстиции 

Донецкой Народной Республики 05.04.2022, регистрационный № 5054. 

⦁  Государственным образовательным стандартом среднего общего образования 

Донецкой Народной Республики, утвержденным Приказом Министерства образования и 

науки Донецкой Народной Республики от 07.08.2020 года № 121-НП (в ред. приказа 

Министерства образования и науки ДНР от 23.06.2021 № 80-НП). 

⦁  Примерной основной образовательной программы начального общего образования, 

утвержденной приказом МОН ДНР от 15 июля 2022г. №5 71. 

⦁  Примерной основной образовательной программой основного общего образования, 

утвержденной приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной 

Республики от 18.07.2022 № 586. 

⦁  Примерной основной образовательной программой среднего общего образования, 

утвержденной Министерством образования и науки Донецкой Народной Республики 

(приказ от 26.08.2020 г. № 1182). 

⦁  Примерной рабочей программой начального общего образования физическая 

культура (для 1-4 классов образовательных организаций) Рекомендованной решением 

научно-методического совета ГБОУ ДПО "ДОНРИРО" (протокол от 11.08.2022 № 2).  

⦁  Примерной рабочей программой основного общего образования физическая 

культура (для 5-9 классов образовательных организаций) Рекомендованной решением 

научно-методического совета ГБОУ ДПО "ДОНРИРО" (протокол от 11.08.2022 № 2).  

⦁  Примерной рабочей программой среднего общего образования по учебному 

предмету «Физическая культура». 10-11 классы / сост. Михайлюк С.И. – ГОУ ДПО 

«ДОНРИДПО». – Донецк: Истоки, 2021. – 120 с. Рекомендовано решением научно-

методического совета ГОУ ДПО «ДОНРИДПО» (протокол № 3 от 19.08.2021 г.). 

 



⦁  Приказ МБОУ СШ №11 от 03.10.22 № 159 «О преподовании курса внеурочной 

деятельности Самбо» 

 

Данная программа является модифицированной в связи с учетом интересов детей, участия 

школы в проекте “Самбо в школах”, а также работа школьных спортивных клубов.  В 

связи с этим в 5-6 классах реализовывается модуль  Спортивные игры “Баскетбол”-24 часа 

и Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО (модуль "Спорт") - 

10 часов. В 7-8 классах реализуется проект “Самбо в школах” - 24 часа, Подготовка к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО (модуль "Спорт") - 10 часов , 9 

класс Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") -8 часов, Модуль спортивные игры “Баскетбол” 13 часов, модуль спортивные 

игры “Волейбол” 13 часов 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры 34 часа (1 час в 

неделю) 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№ 

П\

П 

НАИМЕНОВАНИЕ 

РАЗДЕЛОВ И ТЕМ 

ПРОГРАММЫ 

5 класс 6класс 7 класс 8 класс 9 класс 

1  Спортивные игры 

“Баскетбол” 

24 24 0 0 13 

2 Спортивные игры 

“Волейбол” 

0 0 0 0 13 

3 Самбо  0 0 24 24 0 

4 Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО (модуль "Спорт") 

10 10 10 10 8 

 Всего часов 34 34 34 34 34 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 класс 

№ 

п\

п 

Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема урока Примечание  



1   Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

История ВФСК ГТО и ГТО в наши дни. 

Правила выполнения спортивных нормативов 

3-4 ступени. Правила ТБ. Первая помощь при 

травмах 

 

 

2   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м. Эстафеты 

 

3   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м. Эстафеты 

 

4   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1000м и 1500м 

 

5   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1000м и 1500м 

 

6   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

 

7   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

 

8   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 

9   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 

10   Фестиваль ГТО «Всем классом сдадим ГТО». 

(сдача норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 3-4 

ступени 

 

11   Спортивные игры Баскетбол 

История развития современного баскетбола 

 

12   Техника ловли мяча  

13   Техника ловли мяча  

14   Техника передачи мяча    

15   Техника передачи мяча   

 

 

16   Техника передачи мяча   

 

 

17   Ведение мяча стоя на месте  

18   Ведение мяча стоя на месте  

19   Ведение мяча в движении  

20   Ведение мяча в движении  

21   Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места 

 



22   Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места 

 

23   Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места 

 

24   Подвижные игры с элементами баскетбола 

 

 

25   Подвижные игры с элементами баскетбола 

 

 

26   Подвижные игры с элементами баскетбола 

 

 

27   Подвижные игры с элементами баскетбола   

28   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

29   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

30   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

31   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

32   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

33   Учебная игра по упрощенным правилам  

34   Итоговый урок  

  

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 класс 

№ 

п\

п 

Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема урока Примечание  

1   Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

История ВФСК ГТО и ГТО в наши дни. 

Правила выполнения спортивных нормативов 

3-4 ступени. Правила ТБ. Первая помощь при 

травмах 

 

 

2   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м. Эстафеты 

 

3   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м. Эстафеты 

 

4   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1000м и 1500м 

 

5   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1000м и 1500м 

 

6   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

 

7   Правила и техника выполнения норматива  



комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

8   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 

9   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 

10   Фестиваль ГТО «Всем классом сдадим ГТО». 

(сдача норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 3-4 

ступени 

 

11   Спортивные игры Баскетбол 

История развития современного баскетбола 

 

12   Техника ловли мяча  

13   Техника ловли мяча  

14   Техника передачи мяча    

15   Техника передачи мяча   

 

 

16   Техника передачи мяча   

 

 

17   Ведение мяча стоя на месте  

18   Ведение мяча стоя на месте  

19   Ведение мяча в движении  

20   Ведение мяча в движении  

21   Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места 

 

22   Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места 

 

23   Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя 

руками от груди с места 

 

24   Подвижные игры с элементами баскетбола 

 

 

25   Подвижные игры с элементами баскетбола 

 

 

26   Подвижные игры с элементами баскетбола 

 

 

27   Подвижные игры с элементами баскетбола   

28   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

29   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

30   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

31   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

32   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 



33   Учебная игра по упрощенным правилам  

34   Итоговый урок  

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 класс 

№ 

п\

п 

Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема урока Примечание  

1   Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м 

 

2   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1500м 

 

3   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1500м 

 

4   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу 

 

5   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90см 

 

6   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

 

7   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный бег 3*10м 

 

8   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

9   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

10   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

11   Самбо  
Основная стойка. Построение в колонну по 

одному. Построение в шеренгу. Правила 

техники безопасности. ОРУ. Перекаты в 

группировке на спине, правым, левым боком. 

Игра «Поймай лягушку». Развитие 

координационных способностей. 

 

12   Основная стойка. Построение в колонну по 

одному. Построение в шеренгу. Правила 

техники безопасности. ОРУ. Перекаты в 

группировке на спине, правым, левым боком. 

Игра «Поймай лягушку». Развитие 

 



координационных способностей. 

13   Соблюдение формы одежды. История 

развития борьбы самбо. ОРУ. Основная 

стойка. Построение в шеренгу. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке на 

спине, правым, левым боком. Коробочка, 

корзиночка. Стойки, передвижения 

выпадами, выседы в одну и другую сторону.  

Самостраховка на спину. Игра «Совушка». 

Развитие координационных способностей 

 

14   ОРУ. Разновидности ходьбы. Основная 

стойка. Построение в круг. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке: 

вперёд-назад, влево-вправо, по кругу. 

Самостраховка на спину. Отбивы в 

положении лежа. Выпады, выседы. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных 

способностей 

 

15   ОРУ. Разновидности ходьбы. Основная 

стойка. Построение в круг. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке: 

вперёд-назад, влево-вправо, по кругу. 

Самостраховка на спину. Отбивы в 

положении лежа. Выпады, выседы. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных 

способностей 

 

16   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в круг. Группировка. 

Приемы самостраховки: отбивы в положении 

лежа. Конечное положение самостраховки на 

спину, самостраховка на спину перекатом из 

седа (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью).  

Выпады, выседы. Игра «Фехтование». 

Развитие координационных способностей 

 

17   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в круг. Группировка. 

Приемы самостраховки: отбивы в положении 

лежа. Конечное положение самостраховки на 

спину, самостраховка на спину перекатом из 

седа (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью).  

Выпады, выседы. Игра «Фехтование». 

Развитие координационных способностей 

 

18   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в 2 шеренги. 

Группировка. Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью). 

Подготовительные упражнения для моста. 

 



Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Игра «Фехтование». Развитие 

координационных способностей 

19   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в 2 шеренги. 

Группировка. Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью). 

Подготовительные упражнения для моста. 

Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Игра «Фехтование». Развитие 

координационных способностей 

 

20   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Группировка. Приемы 

самостраховки: конечное положение 

самостраховки на спину, самостраховка на 

спину перекатом из седа (с помощью), 

самостраховка на спину перекатом из упора 

присев (с помощью). Подготовительные 

упражнения для моста. Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Упражнения для выведения из 

равновесия. Игра «Выталкивание спиной». 

Развитие координационных способностей 

 

21   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

команды. Построения и перестроения. 

Перекаты в группировке, мост, стойка на 

лопатках. Самостраховка на спину перекатом 

из упора присев (с помощью). Приемы 

самостраховки: конечное положение 

самостраховкина бок. Отбивы из конечного 

положения в одну и другую сторону. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

(«отжимания»). Игра «Выталкивание 

спиной». 

 

22   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках.  

Самостраховка на спину перекатом из упора 

присев (с помощью). Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховкина бок. 

Отбивы из конечного положения в одну и 

другую сторону. Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа («отжимания»). Игра 

«Выталкивание спиной». 

 

23   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

 



Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. 

Стойки. Передвижение вперед с выпадами 

вперед, в сторону. Игра «Вытолкни из круга». 

Развитие координационных способностей. 

24   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. 

Стойки. Передвижение вперед с выпадами 

вперед, в сторону. Игра «Вытолкни из круга». 

Развитие координационных способностей. 

 

25   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

26   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

27   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

28   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

29   ОРУ. Строевые приемы на месте и в 

движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. Ходьба 

на наружном крае стопы (подошва под углом 

90º к полу). Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. варианты ухода от 

удержаний Игра «Перетягивание через 

черту». Развитие координационных 

способностей 

 

30   ОРУ. Строевые приемы на месте и в 

движении. Элементы акробатики. 

 



Повторение приемов самостраховки. Ходьба 

на наружном крае стопы (подошва под углом 

90º к полу). Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. варианты ухода от 

удержаний Игра «Перетягивание через 

черту». Развитие координационных 

способностей 

31   ОРУ в движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Перетягивание 

каната». Развитие силовых способностей 

 

32   ОРУ в движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Перетягивание 

каната». Развитие силовых способностей 

 

33   ОРУ в движении.  Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Волк во рву». 

Развитие силовых способностей 

 

34   Итоговый урок   

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8-а класс 

№ 

п\

п 

Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема урока Примечание  

1   Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт")Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м 

 

2   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1500м 

 

3   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1500м 

 

4   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу 

 

5   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90см 

 

6   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

 



7   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный бег 3*10м 

 

8   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

9   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

10   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

11   Самбо Основная стойка. Построение в 

колонну по одному. Построение в шеренгу. 

Правила техники безопасности. ОРУ. 

Перекаты в группировке на спине, правым, 

левым боком. Игра «Поймай лягушку». 

Развитие координационных способностей. 

 

12   Основная стойка. Построение в колонну по 

одному. Построение в шеренгу. Правила 

техники безопасности. ОРУ. Перекаты в 

группировке на спине, правым, левым боком. 

Игра «Поймай лягушку». Развитие 

координационных способностей. 

 

13   Соблюдение формы одежды. История 

развития борьбы самбо. ОРУ. Основная 

стойка. Построение в шеренгу. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке на 

спине, правым, левым боком. Коробочка, 

корзиночка. Стойки, передвижения 

выпадами, выседы в одну и другую сторону.  

Самостраховка на спину. Игра «Совушка». 

Развитие координационных способностей 

 

14   ОРУ. Разновидности ходьбы. Основная 

стойка. Построение в круг. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке: 

вперёд-назад, влево-вправо, по кругу. 

Самостраховка на спину. Отбивы в 

положении лежа. Выпады, выседы. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных 

способностей 

 

15   ОРУ. Разновидности ходьбы. Основная 

стойка. Построение в круг. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке: 

вперёд-назад, влево-вправо, по кругу. 

Самостраховка на спину. Отбивы в 

положении лежа. Выпады, выседы. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных 

способностей 

 

16   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в круг. Группировка. 

Приемы самостраховки: отбивы в положении 

лежа. Конечное положение самостраховки на 

 



спину, самостраховка на спину перекатом из 

седа (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью).  

Выпады, выседы. Игра «Фехтование». 

Развитие координационных способностей 

17   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в круг. Группировка. 

Приемы самостраховки: отбивы в положении 

лежа. Конечное положение самостраховки на 

спину, самостраховка на спину перекатом из 

седа (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью).  

Выпады, выседы. Игра «Фехтование». 

Развитие координационных способностей 

 

18   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в 2 шеренги. 

Группировка. Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью). 

Подготовительные упражнения для моста. 

Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Игра «Фехтование». Развитие 

координационных способностей 

 

19   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в 2 шеренги. 

Группировка. Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью). 

Подготовительные упражнения для моста. 

Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Игра «Фехтование». Развитие 

координационных способностей 

 

20   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Группировка. Приемы 

самостраховки: конечное положение 

самостраховки на спину, самостраховка на 

спину перекатом из седа (с помощью), 

самостраховка на спину перекатом из упора 

присев (с помощью). Подготовительные 

упражнения для моста. Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Упражнения для выведения из 

равновесия. Игра «Выталкивание спиной». 

Развитие координационных способностей 

 

21   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

команды. Построения и перестроения. 

 



Перекаты в группировке, мост, стойка на 

лопатках. Самостраховка на спину перекатом 

из упора присев (с помощью). Приемы 

самостраховки: конечное положение 

самостраховкина бок. Отбивы из конечного 

положения в одну и другую сторону. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

(«отжимания»). Игра «Выталкивание 

спиной». 

22   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках.  

Самостраховка на спину перекатом из упора 

присев (с помощью). Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховкина бок. 

Отбивы из конечного положения в одну и 

другую сторону. Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа («отжимания»). Игра 

«Выталкивание спиной». 

 

23   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. 

Стойки. Передвижение вперед с выпадами 

вперед, в сторону. Игра «Вытолкни из круга». 

Развитие координационных способностей. 

 

24   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. 

Стойки. Передвижение вперед с выпадами 

вперед, в сторону. Игра «Вытолкни из круга». 

Развитие координационных способностей. 

 

25   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

26   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

27   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

 



Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

28   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

29   ОРУ. Строевые приемы на месте и в 

движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. Ходьба 

на наружном крае стопы (подошва под углом 

90º к полу). Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. варианты ухода от 

удержаний Игра «Перетягивание через 

черту». Развитие координационных 

способностей 

 

30   ОРУ. Строевые приемы на месте и в 

движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. Ходьба 

на наружном крае стопы (подошва под углом 

90º к полу). Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. варианты ухода от 

удержаний Игра «Перетягивание через 

черту». Развитие координационных 

способностей 

 

31   ОРУ в движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Перетягивание 

каната». Развитие силовых способностей 

 

32   ОРУ в движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Перетягивание 

каната». Развитие силовых способностей 

 

33   ОРУ в движении.  Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Волк во рву». 

Развитие силовых способностей 

 

34   Итоговый урок   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8-б класс 

№ 

п\

п 

Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема урока Примечание  

1   Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт")Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м и 60м 

 

2   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1500м 

 

3   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 1500м 

 

4   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу 

 

5   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90см 

 

6   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

 

7   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный бег 3*10м 

 

8   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

9   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

10   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4 ступени 

 

11   Самбо Основная стойка. Построение в 

колонну по одному. Построение в шеренгу. 

 



Правила техники безопасности. ОРУ. 

Перекаты в группировке на спине, правым, 

левым боком. Игра «Поймай лягушку». 

Развитие координационных способностей. 

12   Основная стойка. Построение в колонну по 

одному. Построение в шеренгу. Правила 

техники безопасности. ОРУ. Перекаты в 

группировке на спине, правым, левым боком. 

Игра «Поймай лягушку». Развитие 

координационных способностей. 

 

13   Соблюдение формы одежды. История 

развития борьбы самбо. ОРУ. Основная 

стойка. Построение в шеренгу. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке на 

спине, правым, левым боком. Коробочка, 

корзиночка. Стойки, передвижения 

выпадами, выседы в одну и другую сторону.  

Самостраховка на спину. Игра «Совушка». 

Развитие координационных способностей 

 

14   ОРУ. Разновидности ходьбы. Основная 

стойка. Построение в круг. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке: 

вперёд-назад, влево-вправо, по кругу. 

Самостраховка на спину. Отбивы в 

положении лежа. Выпады, выседы. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных 

способностей 

 

15   ОРУ. Разновидности ходьбы. Основная 

стойка. Построение в круг. Освоение 

группировки. Перекаты в группировке: 

вперёд-назад, влево-вправо, по кругу. 

Самостраховка на спину. Отбивы в 

положении лежа. Выпады, выседы. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных 

способностей 

 

16   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в круг. Группировка. 

Приемы самостраховки: отбивы в положении 

лежа. Конечное положение самостраховки на 

спину, самостраховка на спину перекатом из 

седа (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью).  

Выпады, выседы. Игра «Фехтование». 

Развитие координационных способностей 

 

17   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в круг. Группировка. 

Приемы самостраховки: отбивы в положении 

лежа. Конечное положение самостраховки на 

спину, самостраховка на спину перекатом из 

седа (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью).  

Выпады, выседы. Игра «Фехтование». 

 



Развитие координационных способностей 

18   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в 2 шеренги. 

Группировка. Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью). 

Подготовительные упражнения для моста. 

Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Игра «Фехтование». Развитие 

координационных способностей 

 

19   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Построение в 2 шеренги. 

Группировка. Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с помощью). 

Подготовительные упражнения для моста. 

Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Игра «Фехтование». Развитие 

координационных способностей 

 

20   ОРУ. Основная стойка. Разновидности 

ходьбы. Группировка. Приемы 

самостраховки: конечное положение 

самостраховки на спину, самостраховка на 

спину перекатом из седа (с помощью), 

самостраховка на спину перекатом из упора 

присев (с помощью). Подготовительные 

упражнения для моста. Выпады. 

Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону. Упражнения для выведения из 

равновесия. Игра «Выталкивание спиной». 

Развитие координационных способностей 

 

21   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

команды. Построения и перестроения. 

Перекаты в группировке, мост, стойка на 

лопатках. Самостраховка на спину перекатом 

из упора присев (с помощью). Приемы 

самостраховки: конечное положение 

самостраховкина бок. Отбивы из конечного 

положения в одну и другую сторону. 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

(«отжимания»). Игра «Выталкивание 

спиной». 

 

22   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках.  

Самостраховка на спину перекатом из упора 

 



присев (с помощью). Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховкина бок. 

Отбивы из конечного положения в одну и 

другую сторону. Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа («отжимания»). Игра 

«Выталкивание спиной». 

23   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. 

Стойки. Передвижение вперед с выпадами 

вперед, в сторону. Игра «Вытолкни из круга». 

Развитие координационных способностей. 

 

24   ОРУ с обручами. Разновидности ходьбы. 

Повороты направо, налево. Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. 

Стойки. Передвижение вперед с выпадами 

вперед, в сторону. Игра «Вытолкни из круга». 

Развитие координационных способностей. 

 

25   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

26   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

27   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

28   ОРУ. Разновидности ходьбы. Строевые 

приемы на месте и в движении.  Перекаты в 

группировке, мост, стойка на лопатках. 

Приемы самостраховки на спину, на бок из 

седа, приседа. Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. Игра «Соберем грибы». 

Развитие координационных способностей. 

 

29   ОРУ. Строевые приемы на месте и в 

движении. Элементы акробатики. 

 



Повторение приемов самостраховки. Ходьба 

на наружном крае стопы (подошва под углом 

90º к полу). Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. варианты ухода от 

удержаний Игра «Перетягивание через 

черту». Развитие координационных 

способностей 

30   ОРУ. Строевые приемы на месте и в 

движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. Ходьба 

на наружном крае стопы (подошва под углом 

90º к полу). Стойки. Передвижения. 

Удержание сбоку. варианты ухода от 

удержаний Игра «Перетягивание через 

черту». Развитие координационных 

способностей 

 

31   ОРУ в движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Перетягивание 

каната». Развитие силовых способностей 

 

32   ОРУ в движении. Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Перетягивание 

каната». Развитие силовых способностей 

 

33   ОРУ в движении.  Элементы акробатики. 

Повторение приемов самостраховки. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения.  Удержание сбоку, варианты 

ухода от удержаний. Игра «Волк во рву». 

Развитие силовых способностей 

 

34   Итоговый урок   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 9 класс 

№ 

п\

п 

Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема урока Примечание  

1   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90см 

 

2   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

 

3   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

 

4   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

 

5   Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание мяча весом 150г 

 

6   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 ступени 

 

7   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 ступени 

 

8   Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 ступени 

 

9   Спортивные игры “Баскетбол”  

10   История развития. Стойки и передвижения  

11   Ведение мяча  

12   Ведение мяча  

13   Приемы и броски мяча после ведения  

14   Приемы и броски мяча после ведения  

15   Судейство игры, жесты судей  

16   Судейство игры  

17   Игра с упрощенными правилами   

18   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

19   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

20   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

21   Учебная игра по упрощенным правилам   



 

22   Спортивные игры “Волейбол”  
Стоийки и передвижения 

 

23   Техника игры  

Верхняя прямая подача 

 

24   Техника игры Нападающий удар, Прием 

нападающего удара 

 

25   Техника игры 

 

 

26   Тактика игры 

 

 

27   Тактика игры  

 

 

28   Тактика игры  

 

 

29   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

30   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

31   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

32   Учебная игра по упрощенным правилам 

 

 

33   Учебная игра по упрощенным правилам  

34   Итоговый урок   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

• Физическая культура 5-7 класс/ Виленский М.Я., Туровский И.М., Торочкова Т.Ю. и др.; под 

редакцией Виленского М.Я. Акционерное общество «Издательство «Просвещение» 

 • Физическая культура: 5-й класс: учебник; 13-е издание, переработанное 5 класс/ Матвеев А.П. 

Акционерное общество «Издательство «Просвещение» 

 • Физическая культура: 6 - 7-е классы: учебник; 13-е издание, переработанное 6-7 класс/ Матвеев 

А.П. Акционерное общество «Издательство «Просвещение» 

 • Физическая культура: 8 - 9-е классы: учебник; 12-е издание, переработанное 8-9 класс/ Матвеев 

А.П. Акционерное общество «Издательство «Просвещение» 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 Давыдова С.А., Галеев А.Р., Синявский Н.И., Фурсов А.В. Комплекс ГТО как основа 

физкультурно-оздоровительной и спортивно массовой работы в школе : учебно-методическое 

пособие / С.А. Давыдова, А.Р. Галеев, Н.И.Синявский, А.В. Фурсов. Нижневартовск: изд-во 

НВГУ, 2021. 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

• Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет «Физическая культура». 

http://www.openclass.ru/ 

 • Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей» 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924 tmpl=com 

 • Образовательные сайты для учителей физической культуры http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

Сайт "Я иду на урок физкультуры" http://spo.1september.ru/urok/ 

 • сеть творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры http://www.it-

n.ru/communities.aspx?cat_no=22924 lib_no=32922 tmpl=lib 

 • http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 

 • http://sportlaws.infosport.ru Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и 

законодательные акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные 

отношения в сфере физической культуры и спорта 

 • http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни» 

 • Публикуются различные материалы по физкультуре и спорту, различным методикам 

оздоровления и т.п http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924 lib_no=32922 tmpl=lib сеть … 

Если хочешь быть здоров. 

 • Интернет-ресурсы. Материалы для учителя физкультуры на сайте Zavuch.Info. 05.01.2010. 

www.edunet.uz/media/e-resource/detail.php 

 • Журнал "Теория и практика физической культуры" 

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm 

 • Правила различных спортивных игр http://sportrules.boom.ru/ 

 • Спортивные ресурсы в сети Интернет http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php 



 • http://lib.sportedu.ru/press/flevot/2005N6/Index.htm - Российский журнал «Физическая культура». 

 • http://www.trainer.h1.ru/ - Сайт учителя физической культуры. http://olympic.ware.com.ua/ - 

OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данных 

о всех Олимпиадах начиная с 1896 года(первые игры в Афинах). 

 


