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                 Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура»   составлена в соответствии с Федеральным компонентом 

государственного образовательного стандарта 2004 года на основе требований к результатам  освоения основной 

образовательной программы основного общего  образования и с учетом примерной программы по физической культуре 

для 5-9 классов В.И. Лях. 

 Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в 

соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум 

образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по 

баскетболу и кроссовая подготовка (вместо лыжной подготовки). Программный материал усложняется по разделам 

каждый год за счѐт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических 

сведений можно выделять время как в процессе урока, так и один час урочного времени в каждой четверти. Важной 

особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся 

предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. По окончании 

основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в 

разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.  Программа 

включает в себя разделы: легкая атлетика, кросс, гимнастика, спортивные игры (волейбол, баскетбол, пионербол) 

Рабочая программа предназначена для практического использования в учебном процессе с целью сохранения единого 

образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных 

перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном 

стандарте. Рабочая программа регламентирует объем содержания образования. Рабочая программа создавалась с 

учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими 

упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.  



1. Целью школьного физического воспитания 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. Образовательный 

процесс учебного предмета «Физическая культура» направлен на решение следующих задач: 

2.   содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие 

устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на 

здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены 

3.   обучение основам базовых видов двигательных действий; 

4.   дальнейшее развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, 

равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных 

способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

5.   формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные 

системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;  

6.  выработку представлений о физической культуре личности приемах самоконтроля; 

7.   углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение 

правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

8.   воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в 

свободное время; 

9.   выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, 

судьи 

10.   формирование адекватной оценки собственных физических возможностей 



11.  воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства 

ответственности; 

12.   содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

1  Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе 

ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе ypоков. 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание 

учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков.  

2 2. Общая характеристика учебного : Предметом обучения физической культуре является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. Важнейшим требованием проведения урока по 

физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  Содержание курса основаны на положениях 

нормативно-правовых актов Российской Федерации в том числе: 

3   требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, 

представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования; 

4   Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;  

5  Закона «Об образовании»;  Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

6   Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

7   примерной программы основного общего образования;  

8  приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889 



3. Описание места предмета «Физическая культура» в учебном плане В соответствии с ФБУПП учебный предмет 

«Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 

часа в год 3 часа в неделю (5 – 9 классы – 510 часов). 

 
Планируемые результаты освоения учебного курса 

 
 

                                                      1.   Личностные,  мета предметные  и предметные результаты 

освоения  учебного  курса. 

В соответствии с ФГОС данная рабочая программа направлена на достижение системы планируемых результатов, 

включающей в себя личностные, мета предметные, предметные результаты. В том числе на формирование планируемых 

результатов освоения междисциплинарных программ «Формирование универсальных учебных действий». 

Личностные результаты  отражаются  в  индивидуальных  качественных  свойствах учащихся,  которые 

 приобретаются  в  процессе  освоения  учебного  предмета  «Физическая культура».  Эти качественные свойства 

проявляются, прежде всего,  в  положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать  ценности физической  культуры  для удовлетворения 

 индивидуальных  интересов  и  потребностей,  достижения  личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение  знаниями  об  индивидуальных  особенностях  физического  развития  и физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях  организма,  способах  профилактики  заболеваний  и  перенапряжения средствами 

физической культуры; владение  знаниями  по  основам  организации  и  проведения  занятий  физической культурой 

 оздоровительной  и  тренировочной  направленности,  составлению содержания  занятий  в  соответствии  с 

 собственными  задачами,  индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 



В области нравственной культуры: 

способность  управлять  своими  эмоциями,  проявлять  культуру  общения  и 

взаимодействия  в  процессе  занятий  физической  культурой,  игровой  и 

соревновательной деятельности; способность  активно  включаться  в  совместные  физкультурно-оздоровительные  и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; владение  умением  предупреждать 

 конфликтные  ситуации  во  время  совместных занятий  физической  культурой  и  спортом,  разрешать  спорные 

 проблемы  на  основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение  планировать  режим  дня,  обеспечивать  оптимальное  сочетание  нагрузки  и отдыха; умение проводить 

туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; умение  содержать  в  порядке  спортивный  инвентарь  и  оборудование,  спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

красивая  (правильная)  осанка,  умение  ее  длительно  сохранять  при  разнообразных формах движения и пере 

движений; хорошее  телосложение,  желание  поддерживать  его  в  рамках  принятых  норм  и представлений 

посредством занятий физической культурой; культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

владение  умением  осуществлять  поиск  информации  по  вопросам  развития современных  оздоровительных  систем, 

 обобщать,  анализировать  и  творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; владение  умением  достаточно  полно  и  точно  формулировать  цель  и  задачи совместных  с  другими 

 детьми  занятий  физкультурно-оздоровительной  и  спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 

содержание; владение  умением  оценивать  ситуацию  и  оперативно  принимать  решения,  находить адекватные 

 способы  поведения  и  взаимодействия  с  партнерами  во  время  учебной  и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) 

 различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение  навыками  выполнения 



разнообразных  физических  упражнений  различной функциональной  направленности,  технических  действий  базовых 

 видов  спорта,  а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

умение  максимально проявлять физические способности (качества)  при выполнении тестовых упражнений по 

физической культуре. 
 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 
 

Мета предметные  результаты  характеризуют  уровень  сформированности 

качественных  универсальных  способностей  учащихся,  проявляющихся  в  активном применении  знаний  и  умений  в 

 познавательной  и  предметно-практической  деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета 

«Физическая культура», в единстве с освоением  программного  материала  других  образовательных  дисциплин, 

 универсальные 

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

жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной  личности  человека,  сознания  и  мышления,  физических,   психических  и нравственных качеств; 

понимание  здоровья  как  важнейшего  условия  саморазвития  и  самореализации человека,  расширяющего  свободу 

 выбора  профессиональной  деятельности  и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; понимание 

физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченные  возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

уважительное  отношение  к  окружающим,  проявление  культуры  взаимодействия, терпимости  и  толерантности  в 

 достижении  общих  целей  при  совместной деятельности; ответственное  отношение  к  порученному  делу, 



 проявление  осознанной дисциплинированности  и  готовности  отстаивать  собственные  позиции,  отвечать  за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

добросовестное  выполнение  учебных  заданий,  осознанное  стремление  к  освоению новых  знаний  и  умений, 

 качественно  повышающих результативность  выполнения заданий; рациональное  планирование  учебной 

 деятельности,  умение  организовывать  места занятий и обеспечивать их безопасность; поддержание  оптимального 

 уровня  работоспособности  в  процессе  учебной деятельности,  активное  использование  занятий  физической 

 культурой  для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими 

канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

понимание  культуры  движений  человека,  постижение  жизненно  важных 

двигательных  умений  в  соответствии  с  их  целесообразностью  и эстетической привлекательностью; восприятие 

 спортивного  соревнования  как  культурно-массового  зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм 

поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

владение  культурой  речи,  ведение  диалога  в  доброжелательной  и  открытой  форме, проявление к собеседнику 

внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить 

компромиссы при принятии общих решений; владение  умением  логически  грамотно  излагать,  аргументировать  и 

 обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

владение  способами  организации  и  проведения  разнообразных  форм  занятий физической культурой, их 

планирования и содержательного наполнения; владение  широким  арсеналом  двигательных  действий  и  физических 

 упражнений  из базовых  видов  спорта  и  оздоровительной  физической  культуры,  активное  их использование  в 

 самостоятельно  организуемой  спортивно-оздоровительной  и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

владение  способами  наблюдения  за  показателями  индивидуального  здоровья, физического  развития  и  физической 

 подготовленности,  использование  этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 



Предметные результаты освоения физической культуры. 
 

Предметные результаты  характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который 

приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая  культура».  Приобретаемый  опыт 

 проявляется  в  знаниях  и  способах 

двигательной  деятельности,  умениях  творчески  их  применять  при  решении  практических задач,  связанных  с 

 организацией  и  проведением  самостоятельных  занятий  физической культурой. 

Предметные  результаты,  так  же  как  и  мета предметные,  проявляются  в  разных  областях культуры. 
 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и 

дружбы между народами; 

знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о 

 здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных  привычек,  о  роли  и  месте 

 физической  культуры  в  организации  здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

способность  проявлять  инициативу  и  творчество  при  организации  совместных занятий  физической  культурой, 

 доброжелательное  и  уважительное  отношение  к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; умение  оказывать  помощь  занимающимся  при  освоении  новых 

 двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

способность  проявлять  дисциплинированность  и  уважительное  отношение  к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

способность  преодолевать  трудности,  выполнять  учебные  задания  по  технической и физической подготовке в 

полном объеме; 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности,  обеспечивать 

 безопасность  мест  занятий,  спортивного  инвентаря  и оборудования, спортивной одежды; 



способность  самостоятельно  организовывать и  проводить  занятия  профессионально-прикладной  физической 

 подготовкой,  подбирать  физические  упражнения  в зависимости  от  индивидуальной  ориентации  на  будущую 

 профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

способность  организовывать  самостоятельные  занятия  физической  культурой  по формированию  телосложения  и 

 правильной  осанки,  подбирать  комплексы 

физических  упражнений  и  режимы  физической  нагрузки  в  зависимости  от индивидуальных особенностей 

физического развития; способность  организовывать  самостоятельные  занятия  по  формированию  культуры 

движений,  подбирать  упражнения  координационной,  ритмической  и  пластической направленности,  режимы 

 физической  нагрузки  в  зависимости  от  индивидуальных особенностей физической подготовленности; способность 

 вести  наблюдения  за  динамикой  показателей  физического  развития  и осанки,  объективно  оценивать  их,  соотнося 

 с  общепринятыми  нормами  и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным 

аппаратом; 

способность  формулировать  цели  и  задачи  занятий  физическими  упражнениями, аргументировано вести диалог по 

основам их организации и проведения; способность  осуществлять  судейство  соревнований  по  одному  из  видов 

 спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

способность  отбирать  физические  упражнения  по  их  функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки; 

способность  составлять  планы  занятий  физической  культурой  с  различной педагогической  направленностью, 

 регулировать  величину  физической  нагрузки  в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; способность  проводить  самостоятельные  занятия  по  освоению  новых  двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

 
 



2.Содержание учебного предмета, курса. 
 

1.Знания о физической культуре 

5 класс – 3 ч. 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические 

сведения о древних Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. 

Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной 

осанки и профилактики её нарушений. Спорт  и  спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный 

 комплекс «Готов  к труду и обороне». 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя 

гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значения для 

профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур. 

 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала 

и открытой спортивной площадки). 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов. Физическая нагрузка и способы её 

дозирования. Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальным физическим 

развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).  Самонаблюдение за 

индивидуальными показателями физической подготовленности. Самоконтроль за изменением частоты сердечных 

сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки. 

 

 
 



3. Физическое совершенствование.(96 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирование правильной осанки. 

 Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для 

профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика (24ч). 

История лёгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского бега:Высокий старт от 10 до 15 

м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. Овладение техникой длительного 

бега: Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с разбега способом «перешагивания; Овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность. Метание малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на 

заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 6—

8 м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; 

снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, 

после броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания. 

Кроссовая подготовка (16) 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. Равномерный бег !0-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа 

движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники метания.  

Спортивные игры (37 ч). 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры для 

освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

ногой. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Тактика свободного 



нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с 

атакой и без атаки на ворота. Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники 

безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).  

Освоение ловли и 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, в тройках, в квадрате, в круге).  

Освоение техники ведения 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.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

 Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

 Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение ( 5:0) без изменений позиций игроков 

Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила 

техники безопасности. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение 

заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 



Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение ( 6:0) без изменений позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

 

 
 

Гимнастика (14 ч) 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 

физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе, поднимание прямых ног в висе. 

 Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лёжа. 

Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись ( козёл в ширину, высота 80-100 см)         

Освоение акробатических упражнений. 

Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках 



Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Лазанье по канату, шесту, 

гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по гимнастической стенке. Лазание по 

канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного 

характера. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

 

 
 

6 класс 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель 

и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Первые олимпийские чемпионы современности. 

Физическая культура (основные понятия). 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятие силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Спорт  и спортивная подготовка.  Всероссийский 

 физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». 

 Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

 Физическая культура человека. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 
 



2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала 

и открытой спортивной площадки). 

 Оценка эффективности занятий физической культурой. Занятия общей физической подготовкой: задачи, 

содержание, самонаблюдение за физическим состоянием.  

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, 

окружность грудной клетки, осанка).   

3.Физическое совершенствование (96 ч). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика (24ч). 

История лёгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского бега: Высокий старт от 15 до30 м. 

Бег  с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м.  Бег на результат 60 м. 

Прыжковые упражнения. Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 7- 9 шагов разбега. Овладение 

техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. Метание. Овладение техникой метания малого мяча в 

цель и на дальность. Метание мяча150 г с места на 

дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 5-6 м на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния 8-10 м. 

Кроссовая подготовка (16) 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе до 

15 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 1200м круговая 

тренировка. Равномерный бег 10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники метания 

 
 



Спортивные игры (37 ч). 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры для 

освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. Продолжение овладения техникой ударов по 

воротам.Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.Тактика 

свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 

3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники 

безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).  

Освоение ловли и 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, в тройках, в квадрате, в круге).  

Освоение техники ведения 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.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в движении ( после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

 Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение ( 5:0) без изменений позиций игроков 

Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила 

техники безопасности. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения 

в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, 



подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение ( 6:0) без изменений позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (14 ч) 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 

физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Освоение  общеразвивающих  упражнений с предметами и без предметов. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на 

бедре соскок с поворотом. 



 Девочки:  наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис 

присев. 

Освоение опорных прыжков. 

Прыжок ноги врозь (козёл в  ширину, высота100-110 см)         

Освоение акробатических упражнений. 

Два кувырка вперёд слитно; мост из положения  стоя с помощью. 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность ( в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированная  физическая подготовка. Техника лазанье спиной по гимнастической стенке. Лазание по 

канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного 

характера. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 
 
 
 
 

 7 класс 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в 

школьную программу по физической культуре. 

Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Спорт  и спортивная подготовка. 

 Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». 



Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической 

культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, способы выявления и устранения 

ошибок в технике выполнения. Самонаблюдение и самоконтроль. 

3.Физическое совершенствование (96 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики 

нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика (24ч). 

История лёгкой атлетики. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Беговые упражнения: 

Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег  с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег 

до 60 м. 

Совершенствование-  бег на результат 60м 

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 9 - 11 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Процесс совершенствования прыжков в высоту  

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность отскока от стены с места с шага, с двух шагов, с трёх 

шагов. 

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное 

расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния  10-12 м.  Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 

руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов. 

Кроссовая подготовка.(16) 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе до 

20 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 1500м круговая 

тренировка. Равномерный бег 10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники метания.  



Спортивные игры (37 ч). 

Футбол. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры для 

освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. Дальнейшее закрепление техники. Стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных 

положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. Продолжение овладения техникой ударов по 

воротам.Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.Тактика 

свободного нападения. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 

3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники 

безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и 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, в тройках, в квадрате, в круге) и с пассивным сопротивлением защитника. 

Освоение техники ведения 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. С пассивным сопротивлением 

защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. То же с пассивным  противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м в 

прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 



Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1). 

Игра по  правилам мини- баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила 

техники безопасности. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения 

в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м через сетку. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение  с изменением позиций игроков 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика( 14 ч) 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 

физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. 



Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. 

 Девочки: махом одной и толчком  другой подъём переворотом в упор на н\ж. 

Освоение опорных прыжков. 

Мальчики: прыжок согнув ноги ( козёл в ширину, высота 100-115 см) 

Девочки: прыжок ноги врозь ( козёл в ширину, высота 105-110 см)         

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках;  стойка на голове с согнутыми ногами. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 
 
 
 

 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность( в процессе уроков) 
  

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно-ориентированная физическая 

подготовка. 

Техника преодоления препятствий прыжковым бегом. Техника кроссового бега. Полосы препятствий естественного и 

искусственного характера. 



Общефизическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на 

развитие основных физических качеств. Физические упражнения общеразвивающей направленности. 

5-7 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании соответствующих разделов 

программы в процессе уроков). 

Общефизическая подготовка. 

8 класс 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-оздоровительное, 

спортивное и прикладно-ориентированное), их цель, задачи, содержание и формы организации. 

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». 

Адаптивная физическая культура. 

Физическая культура человека. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. Восстановительный массаж его роль и значение в укреплении здоровья человека. 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Планирование занятий физической культурой. 

Составление плана занятий спортивной подготовкой. Планирование занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение функциональных резервов организма как 

способ контроля над состоянием индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с 

задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки.  
 
 

3.Физическое совершенствование (96 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика (24 ч). 

Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м. 



Совершенствование-  бег на результат 60-100 м. 

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11- 13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное 

расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния девушки 12-14 м, юноши – до 16м. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов 

вперёд вверх. 

Кроссовая подготовка (16ч) 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Совершенствование техники длительного бега. Бег в равномерном 

темпе до 20 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 2000м круговая 

тренировка. Равномерный бег 10-20 мин. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Лёгкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа движений. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники метания. 

Спортивные игры (37 ч). 

Футбол. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 

Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча, 

из-за боковой линии с места и с шагом. 

Освоение техники ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча 

Овладение техникой ударов по воротам. Совершенствование техники ударов по воротам. 

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры 

Баскетбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 



Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения 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. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( после ведения, после ловли) в 

прыжке. То же с пассивным  противодействием. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. Нападение 

быстрым прорывом ( 3:2).          Взаимодействие двух, трёх игроков в нападении и защите через «заслон» 

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже 

освоенного. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 



Освоение тактики игры. 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика (14 ч) 

Освоение строевых упражнений. 

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (3- 5кг), тренажёрами, эспандерами, девочки — с обручами,  большим 

мячом, палками, тренажёрами.Освоение и совершенствование висов и упоров.Мальчики: из виса на подколенках через 

стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне. 

Девочки: висы и упоры 

Освоение опорных прыжков. 

Мальчики: прыжок согнув ноги ( козёл в длину, высота 110-115 см) 

Девочки: прыжок боком с поворотом на 90
0
 ( конь в ширину, высота 110 см)         

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперёд и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. 

Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперёд и назад. 

Развитие координационных способностей. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, 

гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Лазанье по канату. Шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание. 

Прикладно- ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно- ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для 

развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

 
 



9 класс 

1.Знания о физической культуре (3 ч). 

История физической культуры 

Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. 

Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. Пешие туристические походы, их организация 

и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия) 

Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и 

обороне». Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 
 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой.   

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

3. Физическое совершенствование (96 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление индивидуальных комплексов 

утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

 

 

 

 

 

 
 



Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика (40ч). 

Овладение техникой спринтерского бега.  Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. Совершенствование 

двигательных способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м. 

Совершенствование  бег на результат 60 м. 

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное 

расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1) с расстояния юн.- до 18 м. дев. –до12-14 м. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов 

вперёд вверх. 

Кроссовая подготовка 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе 

(мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин. Бег на 2000 м 1500м. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, 

круговая тренировка. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями на местности. Минутный бег, эстафеты. Эстафетный бег. 

Спортивные игры (37 ч). 

Футбол. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча  

Освоение техники ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча 

Овладение техникой ударов по воротам. Совершенствование техники ударов по воротам. 

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры 

Баскетбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. 



Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Дальнейшее закрепление техники ведения 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. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( после ведения, после ловли) в 

прыжке. То же с пассивным  противодействием. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Освоение тактики игры. 

Дальнейшее закрепление тактики игры. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. Нападение 

быстрым прорывом ( 3:2).          Взаимодействие двух, трёх игроков в нападении и защите через «заслон» 

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже 

освоенного. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

 Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки.  



Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Овладение 

организаторскими способностями. 

Гимнастика (14ч) 

Освоение строевых упражнений. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по 

четыре в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь. 

 Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в верхнюю переворот в упор на нижнюю жердь. 

Освоение опорных прыжков 

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Освоение акробатических упражнений. 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки 

;равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед. 

Развитие координационных способностей 

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости                     

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, с гантелями. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно- ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для 

развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

8-9 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании соответствующих разделов 

программы в процессе уроков). 



 
 

6. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

№ 

п/п 

Основные разделы курса Количество часов Основные виды учебной 

деятельности Примерная 

программа 
Рабочая програм- 
ма 

Рабочая программа по классам 

5 6 7 8 9 

Физическая культура 
        

1. «Знания о физической 

культуре» 

 

15ч 3 3 3 3 3 
 

 

«История физической 

культуры» 
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Определять основные направления 

развития физической культуры в 

обществе, раскрывать целевое 

предназначение каждого из них. 

Объяснять причины включения 

упражнений из базовых видов спорта 

в школьную программу по 

физической культуре. 
 

«Физическая культура 

(основные понятия)» 

       

Раскрывать понятия всестороннего 

и гармоничного развития личности, 

спортивной подготовки, здорового 

образа жизни. 
 

«Физическая культура 

человека» 

       

Определять назначение 

физкультурно-оздоровительных 

занятий, их роль и значение в режиме 

дня. 
Использовать правила подбора и 

составления комплексов физических 

упражнений для физкультурно- 

оздоровительных занятий 



2. «Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности» 

 

15 ч 3 3 3 3 3 
 

 

«Организация и 

проведение 

самостоятельных занятий 

физической культурой» 

       

Готовить места занятий в условиях 

помещения и на открытом воздухе, 

подбирать одежду и обувь в 

соответствии с погодными 

условиями. 
Выявлять факторы нарушения 

техники безопасности при занятиях 

физической культурой и 

своевременно их устранять 
 

«Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой» 

       

Тестировать развитие основных 

физических качеств и соотносить их 

с показателями физического 

развития, определять приросты этих 

показателей по учебным четвертям и 

соотносить их с содержанием и 

направленностью занятий 

физической культурой 

3. «Физическое 

совершенствование 

 

480 96 96 96 96 96 
 

3.1. «Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность» 

  

В процессе урока и в режиме 

учебного дня и учебной недели 

Выполнять упражнения и 

комплексы с различной 

оздоровительной направленностью, 

включая их в занятия физической 

культурой, осуществлять контроль за 

физической нагрузкой во время этих 

занятий 

3.2. «Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

общеразвивающей 

    



направленностью» 
 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения 
Прыжковые упражнения 

Метание мяча 

  

24 24 24 24 24 Описывать технику выполнения 

беговых, прыжковых упражнений, 

технику метания малого мяча, 

осваивать их самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные 

ошибки в процессе освоения. 
 

Кроссовая подготовка  

Бег равномерный 
Длительный бег 
Кросс 

Бег с препятствиями 

  

16 16 16 16 16 Описывать описывают технику 

выполнения  беговых упражнений, 

осваивают её 

самостоятельно. применять правила 

подбора одежды для занятий по 

кроссовой подготовке. Дают оценку 

погодным условиям к подготовке к 

уроку на свежем воздухе. 
 

«Спортивные игры» 
        

 

Футбол 
 Техника передвижений 
Ведение мяча 

Удары по мячу 

Освоение тактики игры 

  

 5 5 5 5 Организовывать совместные 

занятия футболом со сверстниками, 

осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых 

действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 
 

Баскетбол   
Техника передвижений 

Ловля и передача мяча 

Ведение мяча 

Броски мяча в кольцо 
Освоение тактики игры 

  

 18 18 18 18 Организовывать совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществлять 

судейство игры. 

Описывать технику игровых 

действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 
 

Волейбол 
Техника передвижений 

  

14 14 14 14 14 Организовывать совместные 

занятия волейболом со 



Приём и передача мяча 
Подачи мяча 

Нападающий удар 
Освоение тактики игры 

сверстниками, осуществлять 

судейство игры. 

Описывать технику игровых 

действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 
 

«Гимнастика с основами 

акробатики» 
Строевые упражнения 

Висы и упоры 
Опорный прыжок 
Акробатические 

упражнения 
Лазания 

Упражнения в 

равновесии 

  

14 14 14 14 14 Знать и различать строевые 

команды, четко выполнять строевые 

команды. Описывать технику 

акробатических упражнений и 

составлять акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений 

3.3 «Прикладно-

ориентированная 

подготовка» 

  

В процессе урока 
 

 

«Прикладно-

ориентированные 

упражнения» 

       

Организовывать совместные 

занятия прикладной физической 

подготовкой, составлять их 

содержание и планировать в системе 

занятий физической культурой. 
Владеть вариативным выполнением 

прикладных упражнений, 

перестраивать их технику в 

зависимости от возникающих задач и 

изменяющихся условий 



3.4 Упражнения 

общеразвивающей 

направленности 

 

в содержании 

соответствующих 

разделов программы 

в процессе уроков 

     

Организовывать совместные 

занятия  физической подготовкой, 

составлять их содержание и 

планировать в системе занятий 

физической культурой. 

 

Итого: 
 

510 102  102ч 102 102 102 
 

 

 

 
 

 

 
 

      
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

      
 

 

 
 

      
 

 

 

 
 

      
 

 
  

.  

№ темы Вид программного 

материала 

5 класс 

Количество часов 

6класс 

Количество  часов 

7 класс 

Количество часов 

 8класс 

Количество часов 

9класс 

Количество  

часов 

1 Легкая атлетика 31 24 30 24 24 

2 Кроссовая подготовка 16 16 16 16 16 

3 Гимнастика 14 14 14 14 14 

4 Спортивные игры 

(волейбол) 

37 

14 

37 

14 

37 

14 

37 

14 

37 

14 

5 футбол 

 (баскетбол) 

5 

18 

5 

18 

5 

18 

5 

18 

5 

18 

6 Знание о физической 4 4 4 4 4 



культуре 

 Итого 102 102 102 102 102 

 

 
 

 


