
 

 

 



 

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1 Нормативные акты и учебно-методические документы. 

Программа по физической культуре для 5-9 класса разработана в соответствии: 

 с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного    

общего образования  (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 17 декабря 2010 года № 1897, зарегистрирован Минюстом России 01 февраля 2011 го-

да. регистрационный номер 19644); 

 основной образовательной программы муниципального бюджетного образовательного 

учреждения средней общеобразовательной школы № 12  

 примерной программы учебного предмета физическая культура  (одобренная федераль-

ным учебно – методическим объединением по общему образованию протокол от 08 ап-

реля 2015 года № 1/55) ; 

 авторской программы  В. И. Лях. - М.: Просвещение, 2015. 

 В соответствии с пунктом 31 Плана мероприятий по поэтапному внедрению Все-

российского физкультурно-спортивного комплекса «Готов  к труду и оборо-

не»(ГТО), утвержденного распоряжением Правительства РФ от 30.06.2014г. № 

1165-р внесены изменения в федеральный компонент государственных образова-

тельных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) 

общего образования, утверждённый приказом Министерства образования Россий-

ской Федерации от 5 марта 2004г. №1089 в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 

23.06.2015 N 609. 

Рабочая программа рассчитана на 510 часов. 

 

1.2.Общие цели образования с учетом специфики учебного предмета. 

Основными целями курса физической культуры для 5-9 класса, в соответствии с требова-

ниями ФГОС ООО, является формирование разносторонне физически развитой личности, спо-

собной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации актив-

ного отдыха. 

Образовательный процесс по физической культуры в основной школе направлен на реше-

ние следующих задач:  

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшие развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основ-

ных параметров движений) и координационных способностей (скоростно – силовых, 

скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упраж-

нениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности  и приемах самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвен-

таре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой по-

мощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, из-

бранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделе-

ния, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 



 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированно-

сти, чувства ответственности; 

 содействие  развитию психических процессов и обучение основам психической саморе-

гуляции.  

 1.3. Роль учебного предмета в достижении обучающимися планируемых результатов     

освоения ООП школы 

Ролью учебного курса является: формирование универсальных учебных действий обеспечи-

вающих умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения её цели, активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей,  доносить информацию в доступной, эмоциональ-

но-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.  

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической куль-

туре являются умения активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания, проявлять поло-

жительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) си-

туациях и условиях, проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей, оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы.  

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образо-

вания и необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 5—9 классов в 

области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формирова-

нии данной программы  являются : демократизация и гуманизация педагогического процесса,  

педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюде-

ние дидактических правил; расширение межпредметных связей. 

       В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было поло-

жено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложно-

му. 

         1.4 Обоснование выбора содержания программы 
        Все разделы авторской программы  в основном сохранены.  В связи с климатическими ус-

ловиями, региональными особенностями и материально-технической базы школы  раздел 

«Лыжные гонки. Передвижения на лыжах» и «Плавание» – заменены на «Лёгкая атлетика. 

Кроссовая подготовка». «Теоретический раздел» - в процессе занятий; «Воспитание физических 

качеств»-375 ч, «Вариативная часть»-135 ч, перераспределена в раздел «Спортивные игры», для 

углубленного изучения одного из видов спорта. 

 

2. Общая характеристика учебного предмета, курса. 

 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры 

основой образования по физической культуре является двигательная деятельность. В соответ-

ствии со структурой двигательной деятельности программа включает в себя три основных 

учебных раздела: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

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

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

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

культуры» и «Физическая культура человека». 

Раздел «Способы двигательной активности» содержит задания, которые ориентированы на ак-

тивное включение учащихся на самостоятельные занятия физической культурой. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного мате-

риала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подго-

товку и укрепление здоровья школьников. Это раздел включает в себя несколько тем: 

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

плению здоровья учащихся, комплексы упражнений из современных оздоровительных систем 



физического воспитания, упражнений по коррекции осанки и телосложения развитию систем 

дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, имеющим 

отклонения в физическом развитии. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью» ориен-

тирована на возрастные интересы учащихся к соревновательной деятельности. Основу темы 

составляет углублённое изучение одного из базовых видов спорта 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» включает в себя физические упражне-

ния на развитие физических качеств. Предлагаемые упражнения распределены по разделам ба-

зовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствую-

щего качества. 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоя-

тельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Уроки физической культуры 

— это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими 

содержания предмета. В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три 

типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-

обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При 

этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как 

комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимуществен-

ным решением одной педагогической задачи). 

      Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые 

знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают 

навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих 

уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, раз-

личные дидактические материалы. Эти уроки имеют и другие особенности. 

     Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в 

нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для 

развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражне-

ния общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности 

процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть 

организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой 

группой школьников). 

     Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигатель-

ный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных 

знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема 

учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двига-

тельный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических 

качеств учащихся. В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от про-

должительности основной части, но не превышает 5—7 мин. 

     Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для 

обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенст-

вование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках уча-

щиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (на-

пример, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). 

     Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педа-

гогических задач.  Отличительные особенности планирования этих уроков: 

 — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двига-

тельного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, совершенство-

вание; 

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а ди-

намика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в 

процессе их выполнения; 



— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в 

определенной последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота;  2) сила 

(скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специаль-

ная). 

 

3. Описание места учебного предмета, курса в учебном плане. 

 

Курс разработан в соответствии с учебным  планом МБОУ СОШ № 12. Курс «Физическая 

культура» изучается в 5-9 м классе из расчёта 3 ч в неделю (всего 510ч):в 5 классе —102ч, в 6 

классе — 102ч, в 7 классе— 102ч, в 8 классе— 102ч, в 9 классе-102ч. 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» введён приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889.  

 

 

 

 

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения конкретного 

учебного предмета, курса. 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной про-

граммы основного общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная программа направлена на достижение учащимися личностных, метапредмет-

ных и предметных результатов по физической культуре. 

              4.1.Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

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 воз-

можностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры; 

№ 

п/п 

Разделы, темы Количество часов 

5 класс  6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

1. Базовая часть 75 75 81 84 84 

1.1. Знания о физической куль-

туре 

В процес-

се урока 

В процес-

се урока 

В процес-

се урока 

В процес-

се урока 

В процес-

се урока 

1.2. Способы двигательной 

(физкультурной) деятельно-

сти. Физическое совершен-

ствование 

В процес-

се урока и 

самостоя-

тельных 

занятий 

В процес-

се урока и 

самостоя-

тельных 

занятий 

В процес-

се урока и 

самостоя-

тельных 

занятий 

В процес-

се урока и 

самостоя-

тельных 

занятий 

В процес-

се урока и 

самостоя-

тельных 

занятий 

1.3. Спортивные игры 18 18 18 18 18 

1.4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 18 18 18 18 

1.5. Легкая атлетика 21 21 21 21 21 

1.6. Кроссовая подготовка 18 18 18 18 18 

1.7 Развитие физических ка-

честв, упражнения культур-

но-этнической направленно-

сти 

  6 9 9 

2. Вариативная часть 27 27 21 18 18 

2.1. Спортивные игры 27 27 21 18 18 

 Итого часов  102 102 102 102 102 



• 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 спортив-

ные 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 бла-

гоустраивать 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: 

• умение ее длительно сохранять правильную осанку  во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее  телосложение в рамках принятых норм и 

представлений; 

• формирование культуры движений, умение передвигаться красиво, легко и непринужден-

но. 

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 адек-

ватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками и умениями  выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способ-

ностей; 

• владеть способами физкультурно – оздоровительной деятельности: самостоятельно вы-

полнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помо-

гать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физиче-

скую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообла-

дание. 

4.2.Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях. 

В области познавательной культуры: 



• овладение сведениями о роли и значении  физической культуры в формировании целостной 

личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нрав-

ственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего дол-

гую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, про-

филактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доб-

рожелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нару-

шения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, проявление культуры взаимодейст-

вия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельно-

сти; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинирован-

ности 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; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать  учебную  деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством  активного использование занятий физическими уп-

ражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• знание факторов потенциально опасных  для здоровья восприятие красоты телосложения и 

осанки человека в соответствии с культурными образцам и их опасных последствий;  

• 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 взаи-

модействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, прояв-

ление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной дея-

тельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собст-

венную 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 умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базо-

вых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в са-

мостоятельно 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. 

В основном в школе в соответствии с ФГОС результаты изучения курса «Физическая культура» 

должны отражать:  



 понимание роли и значение физической культуры  в формировании личностных качеств;  

 овладение системой знаний о физической культуре, физическом совершенствовании че-

ловека; 

 приобретение опыта самостоятельных  систематических занятий физической культурой; 

    4.3. Предметные  результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты, так же как  личностные и  метапредметные, проявляются в разных об-

ластях 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 вред-

ных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жиз-

ни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий фи-

зической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, неза-

висимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 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 соревно-

ваний. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физи-

ческой подготовке в полном объеме; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направ-

ленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудова-

ния, спортивной одежды; 

• умение 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: 

• умение организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 

телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и ре-

жимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

• умение 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 поль-

зоваться понятийным аппаратом; 

• умение определять  задачи занятий физическими упражнениями, включенными в содержа-

ние школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

• 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, со-

ставлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики, закали-

вающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшение  физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач за-

нятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных дейст-

вий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффектив-

ность этих занятий. 

5. Содержание учебного предмета, курса 

 

Знания о физической культуре 

История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. Воз-

рождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Со-

временные олимпийские игры. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олим-

пийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физи-

ческая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических по-

ходов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования). 

Современное представление о физической культуре (основные понятия). Физическое раз-

витие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физиче-

ских качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее  

и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготов-

ка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Всероссийский 

физкультурно - спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и тело-

сложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физиче-

ской подготовленностью. Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Тре-

бования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восста-

новительный массаж.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуаль-

ных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз (подвижных 

перемен), коррекция осанки и телосложения. Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подго-

товкой с учетом индивидуальных показателей здоровья и физического развития. Организация 

досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техни-

ки движений, способы выявления и устранения ошибок  в технике выполнения упражнений 

(технических ошибок). Изменение резервов организма и состояния здоровья с помощью функ-

циональных проб.  

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплек-

сы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.Комплексы упраж-

нений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на по-

вышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств.  

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно – двига-

тельного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близоруко-

сти) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 



Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне»(ГТО)». 

Легкая атлетика – 105ч . Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча.  Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.  

 Кроссовая подготовка – 90 ч. Развитие выносливости, быстроты, дыхательной системы уча-

щихся, координации движений.  

Спортивные игры 225 ч.  

Футбол – 60ч. Развитие быстроты, силы, выносливости Игра по правилам. 

Баскетбол – 60ч. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. Игра по 

правилам. 

Волейбол – 55 ч. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. Игра по 

правилам. 

Гандбол – 50ч. Развитие быстроты, силы, выносливости Игра по правилам. 

Гимнастика с основами акробатики  90 ч. Организующие команды и приемы. Акробатиче-

ские упражнения и комбинации. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливо-

сти.  

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).  

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладная физическая подго-

товка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условииях; лазание, 

перелазание, ползание, метание малого мяча по движущейся мишени, преодаление препятствий 

разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы припятствий включающие разнооб-

разные прикладные упражнения. Упражнения, ориентированные на развитие основных физиче-

ских качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная 

физическая подготовка. Упражнения ориентированные на развитие специальных физических 

качеств определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атле-

тика, спортивные игры).  

6.Тематическое планирование с определением основных видов деятельности учащихся 

(на уровне учебных действий) 

Содержание курса  Тематическое планирова-

ние 

Характеристика видов деятель-

ности учащихся 

 Раздел 1 Знания о физической культуре (в процессе урока) 

История и современ-

ное развитие физиче-

ской культуры. Со-

временное представ-

ление о физической 

культуре 

 

5-7 класс 

Страницы истории 

 Зарождение Олимпийских игр 

древности. Исторические све-

дения о развитии древних 

Олимпийских игр (виды состя-

заний, правила их проведения. 

известные участники и победи-

тели). 

Роль Пьера де Кубертена в ста-

новлении и развитии Олимпий-

ских игр современности. 

Цель и задачи современного 

олимпийского движения. Фи-

зические упражнения и игры в 

 Раскрывают историю возникнове-

ния и формирования физической 

культуры. Характеризуют Олимпий-

ские игры древности как явление 

культуры, раскрывают содержание и 

правила соревнований. Определяют 

цель возрождения Олимпийских 

игр, объясняют смысл символики и 

ритуалов, роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского движе-

ния. Сравнивают физические уп-

ражнения, которые был популярны 

у русского народа в древности и в 

Средние века, с современными уп-

ражнениями. Объясняют, чем зна-

менателен советский период разви-

тия олимпийского движения в Рос-



Киевской Руси, Московском 

государстве. на Урале и в Си-

бири. Первые спортивные клу-

бы в дореволюционной России. 

Наши соотечественники — 

олимпийские чемпионы. 

Физкультура и спорт в Россий-

ской Федераций на современ-

ном этап 

8-9 класс 

Появление первых примитив-

ных игр и физических упраж-

нений. Физическая культура в 

разные общественно - эконо-

мические формации. Мифы и 

легенды о зарождении олим-

пийских древности. Олимпий-

ское движение в дореволюци-

онной России, роль А.Д. Бутов-

ского в его становлении и раз-

витии. Первые успехи Россий-

ских спортсменов на Олимпий-

ских играх. Сведения о Мос-

ковской олимпиаде 1980 г. 

Летние и зимние Олимпийские 

игры современности  Двукрат-

ные и трехкратные отечествен-

ные и зарубежные  победители. 

Допинг. Концепция честных 

игр. 

сии. Анализируют положения Феде-

рального закона «О физической 

культуре и спорте» 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рассказывают историю возникнове-

ния и формирования физической 

культуры. Характеризуют Олимпий-

ские игры древности как явление 

культуры, раскрывают содержание и 

правила соревнований. Раскрывают 

принципы возникновения олимпий-

ского движения в дореволюционной 

России, характеризуют историче-

скую роль А.Д. Бутовского в этом 

процессе. Готовят рефераты на темы 

победителей Олимпийских игр и 

видах спорта на Олимпийских иг-

рах. 

Физическая культура 

человека 

 

5-7 класс 

Познай себя 

Росто-весовые показатели. 

Регулярно контролируя длину сво-

его тела, определяют темпы своего 

роста. 

Физическое развитие 

человека 

8-9 класс 

Влияние возрастных особенно-

стей организма на физическое 

развитие и физическую подго-

товленность 

Характеристика возрастных и 

половых особенностей орга-

низма и их связь с показателями 

физического развития 

Роль опроно – двигательного 

аппарата в выполнении физиче-

ских упражнений 

Опорно – двигательный аппарат 

и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных 

актов. Правильная осанка как 

один из основных показателей 

физического развития человека. 

Используют знания о своих возрас-

тно – половых и индивидуальных 

особенностях, своего физического 

развития при осуществлении  физ-

культурно – оздоровительной  дея-

тельности 

 

 

 

 

 

Руководствуются правилами про-

филактики нарушения осанки, под-

бирают и выполняют упражнения 

по профилактике ее нарушения и 

коррекции 

 

 

 



Основные средства формирова-

ния и профилактики нарушений 

осанки и коррекции телосложе-

ния 

Значение нервной системы в 

управлении движениями и регу-

ляции систем организма 

Значение нервной системы в 

управлении движениями и ре-

гуляции систем дыхания, кро-

вообращения и энергообеспе-

чения 

Психические процессы в обуче-

нии двигательным действиям 

Психологические предпосылки 

овладения движениями. Уча-

стие в двигательной деятельно-

сти психических процессов 

(внимание, восприятие, мыш-

ление, воображение, память) 

 

 

 

 

 

 

Раскрывают значения нервной сис-

темы в управлении движениями и в 

регуляции основных систем орга-

низма 

 

 

Готовятся осмысленно относиться к 

изучаемым двигательным действи-

ям 

Организация и про-

ведение самостоя-

тельных занятий фи-

зической культурой 

 

Правильная и неправильная 

осанка. Упражнения для 

сохранения и поддержания 

правильной осанки с предметом 

на голове. Упражнения для ук-

репления мышц стопы. Зрение. 

Гимнастика для глаз. 

Психологические особенности 

возрастного развития. 

Физическое самовоспитание. 

Влияние физических 

упражнений на основные 

системы организма 

Здоровье и здоровый образ 

жизни. Слагаемые здорового 

образа жизни. Режим дня. Ут-

ренняя гимнастика. Основные 

правила для проведения са-

мостоятельных занятий. Адап-

тивная физическая культура. 

Подбор спортивного инвентаря 

для занятий физическими уп-

ражнениями в домашних усло-

виях. 

Личная гигиена. Банные проце-

дуры. Рациональное питание. 

Режим труда и отдыха. Вредные 

привычки. Допинг. 

8-9 класс 

Общие гигиенические правила, 

утренняя зарядка и её влияние 

на работоспособность человека. 

Физкультминутки, их значение 

и профилактика утомляемости. 

Регулярно измеряют массу своего 

тела с помощью напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плече-

вой пояс с помощью специальных 

упражнений. Соблюдают элемен-

тарные правила, снижающие риск 

появления болезни глаз. Раскрыва-

ют значение нервной системы в 

управлении движениями и в регу-

ляции основными системами орга-

низма. 

Составляют личный план 

физического самовоспитания. 

Выполняют упражнения для 

тренировки различных групп мышц. 

Осмысливают, как занятия физиче-

скими упражнениями оказывают 

благотворное влияние на работу и 

развитие всех систем организма, на 

его рост и развитие. 

Раскрывают понятие здорового 

образа жизни, выделяют его 

основные компоненты и определя-

ют их взаимосвязь со здоровьем 

человека. Выполняют комплексы 

упражнений утренней гимнастики. 

Продолжают усваивать основные 

гигиенические правила. Определя-

ют назначения физкультурно - оз-

доровительных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. 



Закаливание организма, 

правила безопасности и 

гигиенические требования во 

время закаливающих процедур. 

Техника и правила выполнения 

простейших приемов массажа. 

Оценка 

эффективности за-

нятий физической 

культурой.  

 

5-7 классы 

Самоконтроль 

Субъективные и объективные 

показатели самочувствия. 

Измерение резервов организма 

и состояния здоровья с помо-

щью функциональных проб 

8-9 классы 

Самоконтроль 

Регулярное наблюдение за со-

стоянием здоровья, физическо-

го развития и самочувствия при 

занятиях физической культурой 

и спортом. Учет данных само-

контроля в дневнике самокон-

троля 

Основы обучения и самообуче-

ния двигательным действиям 

Педагогические, физиологиче-

ские и психологические основы 

обучения технике двигательных 

действий. Техника движения ее 

основные показатели. Профи-

лактика появления ошибок и 

способы их устранения 

Выполняют тесты на приседания и 

пробу с задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и 

после занятий физическими 

упражнениями. Заполняют дневник 

самоконтроля 

 

 

 

 

 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время за-

нятий. Начинают вести дневник 

самоконтроля, куда заносят показа-

тели своей физической подготов-

ленности. 

 

Раскрывают основы обучения тех-

нике двигательных действий и ис-

пользуют правила её освоения  в 

самостоятельных занятиях. Обосно-

вывают уровень освоенности новых 

двигательных действий и руково-

дствуются правилами профилакти-

ки появления и устранения ошибок  

Совершенствование 

физических способно-

стей  

 

 

8-9 класс 

Физическая подготовка как сис-

тема регулярных занятий по 

развитию физических способ-

ностей. Основные правила их 

совершенствования 

Прикладная физическая подго-

товка как система тренировоч-

ных занятий для освоения про-

фессиональной деятельности, 

всестороннего и гармоничного 

физического совершенствова-

ния 

Обосновывают  положительное 

влияние занятий физическими уп-

ражнениями для укрепления здоро-

вья, устанавливают связь между 

развитием физических способно-

стей и основных систем организма. 

Определяют задачи и содержание 

профессионально – прикладной фи-

зической  подготовки, раскрывают 

ее специфическую связь с трудовой 

деятельностью человека 

 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность  

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне»(ГТО)». 

 

Легкая атлетика  



Беговые упражнения Овладение техникой 

спринтерского бега 

5 класс 

История лёгкой атлетики. 

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.  

6 класс 

Высокий старт от 15 до 30 м. 

Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м.  

бег на результат  60 м  

7 класс 

Высокий старт от 30 до 40 м. 

Бег с ускорением от 40 до 60 м. 

Скоростной бег до 60 м.  

бег на результат  60 м. 

8 класс 

Низкий старт до 30 м. 

- от 70 до 80 м. 

- до 70 м. 

бег на результат  100 м.  

9 класс 

Дальнейшие обучение технике 

спринтерского бега. Совершен-

ствование двигательных спо-

собностей. 

бег на результат  100 м 

Подготовка к 

выполнению видов 

испытаний (тестов) и 

нормативов ГТО 

Изучают историю лёгкой атлетики 

и запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Опи-

сывают   технику выполнения бего-

вых упражнений, осваивают её са-

мостоятельно, выявляют и устра-

няют характерные ошибки в про-

цессе освоения. Демонстрируют ва-

риативное выполнение беговых уп-

ражнений. Применяют беговые уп-

ражнения для развития соответст-

вующих физической нагрузки, кон-

тролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совмест-

ного правила безопасности. 

 

 Овладение техникой 

длительного бега 

5 класс 

Бег в равномерном темпе от 10 

до 12 мин 

Бег на  1000 м.  

6 класс 

Бег в равномерном темпе до 15 

мин. 

Бег на  1000 м.   

7 класс 

Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 20 мин., девочки 

до 15 мин. 

Бег на  1500 м.  

8 класс 

Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 20 мин., девочки 

до 15 мин. 

Бег на  2000 м.  

9 класс 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устра-

няют характерные ошибки в про-

цессе освоения. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих фи-

зических качеств, выбирают инди-

видуальный режим физической на-

грузки контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 



Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 20 мин., девочки 

до 15 мин. 

Бег на  2000 м. 

 Подготовка к 

выполнению видов 

испытаний (тестов) и 

нормативов ГТО 

Прыжковые упраж-

нения 

Овладение техникой прыжка в 

длину 

5 класс 

Прыжки в длину с 7—9 шагов 

разбега.  

6 класс 
Прыжки в длину с 7—9 шагов 

разбега.  

7 класс 

Прыжки в длину с 9—11 шагов 

разбега.  

8 класс 

Прыжки в длину с 11-13 шагов 

разбега 

9 класс 

Дальнейшее  обучение техни-

ке прыжка в длину  

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и уст-

раняют характерные ошибки в про-

цессе освоения. 

Применяют прыжковые упражне-

ния для развития соответствующих 

физических способностей, выбира-

ют индивидуальный режим физиче-

ской нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюда-

ют правила безопасности 

 Овладение техникой прыжка в 

высоту 

5 класс 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов 

разбега. 

6 класс 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов 

разбега. 

7 класс 
Процесс совершенствования 

прыжков в высоту. 

8 класс 

Прыжки в высоту с 7-9 шагов 

разбега. 

9 класс 

Совершенствование техники 

прыжка в высоту 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и уст-

раняют характерные ошибки в про-

цессе освоения. 

Применяют прыжковые упражне-

ния для развития соответствующих 

физических способностей, выбира-

ют индивидуальный режим физиче-

ской нагрузки, контролируют её по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюда-

ют правила безопасности 

Метание малого мяча Овладение техникой метания 

малого мяча в цель и на 

дальность  

5 класс 

Метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока от 

стены, на заданное расстояние, 

на дальность, в коридор 5—6 м, 

в горизонтальную и вертикаль-

ную цель (1X1 м) с расстояния 

6—8 м, с 4—5 бросковых шагов 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваива-

ют её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное вы-

полнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражне-

ния для развития соответствующих 

физических способностей. Взаимо-

действуют со сверстниками в про-



на дальность и заданное рас-

стояние. Бросок набивного мяча 

(2 кг) двумя руками из-за голо-

вы, от груди, снизу вперёд-

вверх, из положения стоя гру-

дью и боком в направлении 

броска с места; то же с шага; 

снизу вверх на заданную и мак-

симальную высоту. Ловля на-

бивного мяча (2 кг) двумя ру-

ками после броска партнёра, 

после броска вверх: с хлопками 

ладонями, после поворота на 

90°, после приседания 

6 класс 

Метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока от 

стены, на заданное расстояние, 

на дальность, в коридор 5-6 м., 

в горизонтальную и вертикаль-

ную цель (1X1 м) с расстояния 

8-10 м, с 4—5 бросковых шагов 

на дальность и заданное рас-

стояние.  

7 класс 

Метание теннисного мяча на 

дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с 

трех шагов, в горизонтальную 

цель (1X1 м) с расстояния 10-12 

м. Метание мяча весом 150г., с 

места на дальность и с 4-5 бро-

сковых  шагов с разбега в кори-

дор 10м.  на дальность и задан-

ное расстояние. 

Бросок набивного мяча  

(2 кг.) двумя руками из различ-

ных и.п.  стоя грудью и боком в 

направлении метания с места, с 

шага, с двух шагов, с трех ша-

гов вперед-вверх; снизу вверх 

на заданную и максимальную 

высоту. Ловля набивного мяча 

(2 кг.) двумя руками после бро-

ска партнера, после броска 

вверх.  

8 класс 

Дальнейшее овладение техни-

кой метания малого мяча в цель 

на дальность. Метание теннис-

ного мяча  в горизонтальную 

цель (1X1 м) (девушки с рас-

стояния 12-14 м., юноши – до 

16 м.). Бросок набивного мяча 

цессе совместного освоения мета-

тельных упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

 

 

 

 



(2 кг.) двумя руками из различ-

ных исходных положений с 

места, с шага, с двух шагов, с 

трех шагов, с четырех шагов 

вперед-вверх.  

9 класс 

Метание теннисного мяча и мя-

ча весом 150 г. С места на даль-

ность, с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега 

на дальность, в коридор 10 м и 

на заданное расстояние; в гори-

зонтальную и вертикальную 

цель (1X1 м) с расстояния 

(юноши – до 18м., девушки – 

12-14 м.). Бросок набивного мя-

ча (юноши – 3кг., девушки 2 

кг.) двумя руками из различных 

и.п.  с места и с двух – четырех 

шагов вперед-вверх.  

Подготовка к выполне-

нию видов испытаний 

(тестов) и нормативов 

ГТО 

Развитие 

выносливости 

5-7 класс 

Кросс до 15 мин, бег с препят-

ствиями и на местности, минут-

ный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. Подготовка к 

выполнению видов ис-

пытаний (тестов) и нор-

мативов ГТО 

Применяют разученные упражне-

ния для развития выносливости 

Развитие скоростно- 

силовых 

способностей 

5-7 класс 

Всевозможные прыжки и мно-

госкоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из 

разных исходных положений. 

толчки и броски набивных мя-

чей весом до 3 кг с учётом воз-

растных и половых особенно-

стей 

8 класс 

Дальнейшие развитие скорост-

но-силовых способностей. 

9 класс 

Совершенствование скоростно-

силовых способностей 

Применяют разученные упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей 

Развитие скоростных 

способностей 

5-7 класс 

Эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с ус-

корением, с максимальной ско-

Применяют разученные упражне-

ния для развития скоростных спо-

собностей 



ростью 

Знания о физической 

культуре 

5-9 класс 

Влияние легкоатлетических уп-

ражнений на укрепление здоро-

вья и основные системы орга-

низма; название разучиваемых 

упражнений и основы правиль-

ной техники их выполнения; 

правила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях; разминка 

для выполнения легкоатлетиче-

ских упражнений; представле-

ния о темпе, скорости и объёме 

легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, 

координационных способно-

стей. Правила техники безопас-

ности при занятиях лёгкой ат-

летикой 

Раскрывают значение легкоатлети-

ческих упражнений для укрепления 

здоровья и основных систем орга-

низма и для развития физических 

способностей. Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают упражне-

ния для организации само-

стоятельных тренировок. Раскры-

вают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований 

Проведение самостоя-

тельных занятий 

прикладной 

физической подготов-

кой 

5-7 класс 

Упражнения и простейшие про-

граммы развития выносливости, 

скоростно-силовых, скоростных 

и координационных способно-

стей на основе освоенных лег-

коатлетических упражнений. 

Правила самоконтроля и ги-

гиены 

Используют названные упражнения 

в самостоятельных занятиях при 

решении задач физической и техни-

ческой подготовки.  Соблюдают 

технику безопасности. Осваивают 

упражнения для организации само-

стоятельных тренировок. Раскры-

вают понятие техники выполнения 

легкоатлетических упражнений и 

правила соревнований 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

5-9 класс 

Измерение результатов; подача 

команд; демонстрация упраж-

нений; помощь в оценке ре-

зультатов и проведении сорев-

нований, в подготовке места 

проведения занятий 

Используют разученные упражне-

ния в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и 

технической подготовки. Осущест-

вляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Выполняют контрольные упражне-

ния и контрольные тесты по лёгкой 

атлетике. 

Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражне-

ний, направленные на развитие со-

ответствующих физических спо-

собностей. Измеряют результаты, 

помогают их оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения заня-

тий. Соблюдают правила соревно-

ваний 

Гимнастика с основами акробатики 

Краткая История гимнастики. Основная Изучают историю гимнастики и за-



характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

гимнастика. Спортивная 

гимнастика. Художественная 

гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности 

и страховки во время занятий 

физическими упражнениями. 

Техника выполнения физиче-

ских упражнений 

поминают имена выдающихся оте-

чественных спортсменов. Различа-

ют предназначение каждого из ви-

дов гимнастики. 

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во время 

занятий физическими упраж-

нениями 

Организующие ко-

манды и приёмы 

Освоение строевых 

упражнений 

5 класс 

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением: из ко-

лонны по два и по четыре в ко-

лонну по одному разведением и 

слиянием, по восемь в движе-

нии. 

6 класс 

Строевой шаг, размыкание и 

смыкание на месте. 

7 класс 

Выполнение команд «Пол-

оборота направо!», «Пол-

оборота налево!», «Полшага!», 

«Полный шаг!» 

8 класс 

Команда «Прямо!», повороты в 

движении направо, налево. 

9 класс 

Переход с шага на месте на 

ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроение из колонны по 

одному в колонны по два, по 

четыре в движении. 

Различают строевые команды, чётко 

выполняют строевые приёмы 

Упражнения 

общеразвива- ющей 

направленности (без 

предметов) 

Освоение обшеразвивающих 

упражнений без предметов на 

месте и в движении  

5-7 класс 

Сочетание различных 

положений рук, ног, туловиша. 

Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте и в движении, 

с маховыми движениями ногой, 

с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связки. 

Обшеразвивающие упражнения 

в парах 

8-9 класс 

Совершенствование двигатель-

Описывают технику обшеразви-

вающих упражнений. Составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 



ных способностей 

Упражнения 

общеразвивающей 

направленности (с 

предметами) 

Освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами 

5-7 класс  
Мальчики: с набивным и 

большим мячом, гантелями (1—

3 кг). Девочки: с обручами, 

булавами, большим мячом, 

палками 

8-9 класс 

Совершенствование двигатель-

ных способностей с помощью 

гантелей ( 3-5 кг.), тренажеров, 

экспандеров. 

Описывают технику обшеразви-

вающих упражнений с предметами. 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений 

Упражнения и 

комбинации на 

гимнастических 

брусьях 

Освоение и совершенствование 

висов и упоров 

5 класс 

 Мальчики: висы согнувшись и 

прогнувшись; подтягивание в 

висе; поднимание прямых ног в 

висе. Девочки: смешанные висы; 

подтягивание из виса лёжа. 

6 класс 

Мальчики: махом одной и толч-

ком другой подъем переворотом 

в упор; махом назад соскок; сед 

ноги врозь, из седа на бедре со-

скок поворотом; размахивание 

изгибами; вис лежа; вис присев.  

7 класс 

Мальчики: подъем переворотом 

в упор толчком двумя; передви-

жение в висе; махом назад со-

скок. Девочки: махом одной и 

толчком другой подъем перево-

ротом в упор на нижнюю жердь.  

8 класс 

Мальчики: из виса на подколен-

ках через стойку на руках опус-

кание в упор  присев, подъем 

махом назад в сед ноги врозь, 

подъем завесом вне. 

Девочки: из упора на нижней 

жерди опускание вперед и вис 

присев, из виса присева на ниж-

ней жерди махом одной и толч-

ком другой в вис прогнувшись с 

опорой на верхнюю жердь, вис 

лежа на нижней жерди, сед бо-

ком на нижней жерди, соскок. 

9 класс 
Мальчики: подъем переворотом 

в упор махом и силой, подъем 

махом вперед и сед ноги врозь. 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют 

гимнастические комбинации из чис-

ла разученных упражнений 



Девочки: вис прогнувшись на 

нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю, переход в упор на 

нижнюю жердь. 

Опорные прыжки Освоение опорных прыжков 

5 класс  

Вскок в упор присев; соскок 

прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см.) 

6 класс 

Прыжок ноги врозь (козел в 

ширину, высота 100-110 см. ) 

7 класс 

 Мальчики: прыжок согнув 

ноги (козёл в ширину, высота 

100—115 см). Девочки: прыжок 

ноги врозь (козёл в ширину, 

высота 105—110 см) 

8 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги 

(козел в длину, высота 110-115 

см.). Девочки: прыжок боком с 

поворотом на 90 гр. (конь в 

ширину, высота 110 см.) 

9 класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги 

(козел в длину, высота 115 см.). 

Девочки: прыжок боком (конь в 

ширину, высота 110 см.) 

Описывают технику данных упраж-

нений. Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации 

 

Освоение акробатических 

упражнений 

5 класс 

Кувырок вперёд и назад; стойка 

на лопатках. 

6 класс 

Два кувырка вперед слитно 

слитно; «мост» из положения 

стоя с помощью. 

7 класс 

Мальчики: кувырок вперед в 

стойку на лопатках; стойка на 

голове с согнутыми ногами 

Девочки: кувырок назад в по-

лушпагат. 

8 класс 

Мальчики: кувырок назад в 

упор стоя ноги врозь, кувырок 

вперед и назад, длинный кувы-

рок, стойка на голове и руках.  

Девочки : «мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене, ку-

вырки вперед и назад. 

9 класс 

Мальчики: из упора присев си-

Описывают технику акробатических 

упражнений. Составляют акробати-

ческие  комбинации из числа разу-

ченных упражнений 



лой стойка на голове и руках, 

длинный кувырок вперед с трех 

шагов разбега.  

Девочки: равновесие на одной, 

выпад вперед, кувырок вперед. 

Развитие координа-

ционных способно-

стей 

5-7 класс 

Обшеразвивающие упражнения 

без предметов и с предметами; 

то же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, враще-

ний. Упражнения с гимнастиче-

ской скамейкой, на гим-

настическом бревне, на гимна-

стической стенке, брусьях, пе-

рекладине, гимнастическом 

козле и коне. Акробатические 

упражнения. Прыжки с пру-

жинного гимнастического мос-

тика в глубину. Эстафеты и иг-

ры с использованием гимнасти-

ческих упражнений и инвента-

ря. 

8-9 класс 

Совершенствование  координа-

ционных способностей. 

Используют гимнастические и ак-

робатические упражнения для раз-

вития названных координационных 

способностей 

Развитие силовых 

способностей и 

силовой выносли-

вости 

5-7 класс 

Лазанье по канату, шесту, гим-

настической лестнице. Подтя-

гивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивны-

ми мячами 

8-9 класс 

Совершенствование силовых 

способностей и силовой вынос-

ливости 

Используют данные упражнения 

для развития силовых способностей 

и силовой выносливости 

Развитие скоростно-

сило- вых 

способностей 

5-7 класс 

Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, броски набивного 

мяча 

8-9 класс 

Совершенствование скоростно-

силовых способностей 

Используют данные упражнения 

для развития скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 5-7 класс 

Общеразвивающие упражнения 

с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобед-

ренных, коленных суставов и 

позвоночника. Упражнения с 

партнёром, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упраж-

нения с предметами 

8-9 класс 

Совершенствование двигатель-

ных способностей 

Используют данные упражнения 

для развития гибкости 



Знания о физической 

культуре 

5-7 класс 

Значение гимнастических уп-

ражнений для сохранения пра-

вильной осанки, развития сило-

вых способностей и гибкости; 

страховка и помошь во время 

занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

разогревания; основы выполне-

ния гимнастических упражне-

ний 

8-9 класс 

Знания о гимнастических уп-

ражнениях для развития коор-

динационных способностей, 

страховка и помощь во время 

занятий, обеспечение техники 

безопасности, упражнения для 

самостоятельной тренировки. 

Раскрывают значение гимнастиче-

ских упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития физи-

ческих способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время заня-

тий, соблюдают технику безопасно-

сти. Применяют упражнения для 

организации самостоятельных тре-

нировок 

Проведение 

самостоятельных 

занятий прикладной 

физической 

подготовкой 

5-7 класс 

Упражнения и простейшие про-

граммы по развитию силовых, 

координационных способно-

стей и гибкости с предметами и 

без предметов, акробатические, 

с использованием гимна-

стических снарядов. Правила 

самоконтроля. Способы регу-

лирования физической нагрузки 

8-9 класс 

Совершенствование  силовых , 

координационных способно-

стей и гибкости 

Используют разученные упражне-

ния в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической и 

технической подготовки. Осущест-

вляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

5-7 класс 

Помощь и страховка; демонст-

рация упражнений; выполнения 

обязанностей командира отде-

ления; установка и уборка сна-

рядов; составление с помощью 

учителя простейших комбина-

ций упражнений. Правила со-

ревнований 

8-9 класс 

Самостоятельное составление 

простейших комбинаций уп-

ражнений, направленных на 

развитие координационных 

способностей. Дозировка уп-

ражнений. 

Составляют совместно с учителем 

простейшие комбинации упражне-

ний, направленные на развитие со-

ответствующих физических спо-

собностей. Выполняют обязанности 

командира отделения. Оказывают 

помощь в установке и уборке сна-

рядов. Соблюдают правила сорев-

нований 

Спортивные игры. Баскетбол. 

Краткая характери-

стика вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История баскетбола. Основные 

правила игры в баскетбол. Ос-

новные приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Изучают историю баскетбола и за-

поминают имена выдающихся оте-

чественных спортсменов — олим-

пийских чемпионов. 



Овладевают основными приёмами 

игры в баскетбол 

Овладение техникой 

передвижений, оста-

новок, поворотов и 

стоек 

5-6 класс 

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 освоен-

ных элементов техники пере-

движений (перемещения в стой-

ке, остановка, поворот, ускоре-

ние).  

 7 класс 

Дальнейшее обучение технике 

движений 

8-9 класс 

Дальнейшее закрепление техни-

ки передвижений, остановок, 

поворотов и стоек. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение ловли и пе-

редач мяча 

5-6 класс 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой 

от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника 

(в парах, тройках, квадрате, 

круге).  

7 класс 

Дальнейшее обучение технике 

движений. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте 

и в движении с пассивным со-

противлением противника 

8-9 класс 

Дальнейшее закрепление тех-

ники ловли и передач мяча 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение техники 

ведения мяча 

 

5-6 класс 

Ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с 

изменением направления 

движения и скорости; ведение 

7 класс 

Дальнейшее обучение технике 

движений. Ведения мяча в низ-

кой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по пря-

мой, с изменением направления 

движении скорости, ведение с 

пассивным сопротивлением 

противника. 

8-9 класс 

Дальнейшее закрепление тех-

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 



ники ведения мяча 

Овладение техникой 

бросков мяча 

 

5-6 класс 

Броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после ве-

дения, после ловли) без сопро-

тивления защитника. 

Максимальное расстояние до 

корзины — 3,60 м. 

7 класс 

Дальнейшее обучение  технике 

движений. Броски одной и дву-

мя руками с места и в движе-

нии(после ведения, после лов-

ли, в прыжке) с пассивным  

противодействием. Максималь-

ное расстояние до корзины 4,80 

м. 

8-9 класс 

Дальнейшее закрепление тех-

ники бросков мяча. Броски од-

ной и двумя руками в прыжке. 

 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение индивиду-

альной техники за-

шиты 

5-6 класс 

Вырывание и выбивание мяча.  

7 класс 

Перехват мяча 

8 класс 
Дальнейшее закрепление тех-

ники вырывания и выбивания 

мяча, перехвата. 

9 класс 

Совершенствование техники 

вырывания и выбивания мяча, 

перехвата. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие координа-

ционных способ-

5-6 класс 

Комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 



ностей 7 класс 

Дальнейшее обучение технике 

движений. 

8 класс 

Дальнейшее  закрепление техни-

ки владения мячом и развитие 

координационных способностей 

9 класс 

Совершенствование техники 

игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, владе-

ния мячом и развитие 

координационных 

способностей 

5-6 класс 

Комбинация из освоенных 

элементов техники перемещений 

и владения мячом.  

7 класс 

Дальнейшее обучение технике 

движений. 

8 класс 

Дальнейшее  закрепление техни-

ки перемещений, владения мя-

чом и развитие координацион-

ных способностей 

9 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Освоение тактики иг-

ры 

5-6 класс 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без 

изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом 

(1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди».  

7 класс 

Дальнейшее обучение технике 

движений. Позиционное нападе-

ние (5:0) с изменением позиции. 

Нападение быстрым прорывом 

(2:1) 

 8-9 класс 

Дальнейшее закрепление такти-

ки игры. Позиционное нападение 

и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 

на одну корзину. Нападение бы-

стрым прорывом (3:2),  Взаимо-

действие двух (трех) игроков в 

нападении и защите (тройка и 

малая, через  «заслон» восмерка) 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблю-

дают правила безопасности. Моде-

лируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой дея-

тельности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психомотор-

ных способностей 

5-6 класс 

Игра по упрощённым правилам 

мини-баскетбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 

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

7 класс 

Игра по правилам мини-

баскетбола. Дальнейшее обуче-

Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, осу-

ществляют судейство игры. Выпол-

няют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. Применяют пра-

вила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе, используют 



ние технике движений. 

8-9 класс 

Игра по упрощенным правилам 

баскетбола. Совершенствование 

психомоторных способностей 

игру в баскетбол как средство ак-

тивного отдыха 

Волейбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике 

безопасности 

История волейбола. Основные 

правила игры в волейбол. 

Основные приёмы игры в 

волейбол. Правила техники 

безопасности 

Изучают историю волейбола и за-

поминают имена выдающихся оте-

чественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами 

игры в волейбол 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

5-7 класс 

Стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Ходьба, бег и выполнение зада-

ний (сесть на пол, встать, под-

прыгнуть и др.). Комбинации из 

освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, по-

воротов и стоек. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение техники 

приёма и передач 

мяча 

5-7 класс 

Передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после пере-

мещения вперёд. Передачи мяча 

над собой. То же через сетку 

8 класс 

Передача мяча над собой, во 

встречных колоннах. Отбива-

ние мяча кулаком через сетку. 

9 класс 

Передача мяча у сетки и в 

прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к це-

ли. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

5 класс 

Игра по упрощённым правилам 

мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках.  

6-7 класс 

Процесс совершенствования 

психомоторных способностей. 

Дальнейшее обучение технике 

движений и продолжение разви-

тия психомоторных способно-

Организуют совместные занятия 

волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику 

и управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха 



стей. 

8 класс 

Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Совершенствование  

психомоторных способностей и 

навыков игры. 

9 класс 

Совершенствование  психомо-

торных способностей и навыков 

игры. 

Развитие 

координационных 

способностей (ориен-

тирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

ственных и 

временных па-

раметров движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму) 

5-7 класс 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения мячом 

типа бег с изменением направ-

ления, скорости, челночный бег 

с ведением и без ведения мяча и 

др.; метания в цель различными 

мячами, жонглирование. уп-

ражнения на быстроту и точ-

ность реакций, прыжки в задан-

ном ритме; всевозможные уп-

ражнения с мячом, выполняе-

мые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. Игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 

3:2. 3:3 

8 класс 

Дальнейшее обучение технике 

движений. 

9 класс 

Совершенствование  координа-

ционных  способностей. 

Используют игровые упражнения 

для развития названных координа-

ционных способностей 

Развитие 

выносливости 

5-7 класс 

Эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры с мячом, дву-

сторонние игры длительностью 

от 20 с до 12 мин 

8 класс 

Дальнейшее развитие выносли-

вости 

9 класс 

Совершенствование выносли-

вости  

Определяют степень утомления ор-

ганизма во время игровой деятель-

ности, используют игровые дейст-

вия для развития выносливости 

Развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

5-7 класс 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из 

различных исходных положе-

ний. Ведение мяча в высокой, 

средней и низкой стойке с мак-

симальной частотой в течение 

7—10 с. Подвижные игры, эста-

феты с мячом и без мяча. Игро-

Определяют степень утомления ор-

ганизма во время игровой деятель-

ности, используют игровые дейст-

вия для развития скоростных и ско-

ро- стно-силовых способностей 



вые упражнения с набивным 

мячом, в сочетании с прыжка-

ми, метаниями и бросками мя-

чей разного веса в цель и на 

дальность. 

Приём мяча снизу двумя рука-

ми на месте и после перемеще-

ния вперёд. То же через сетку 

8-9 класс 

Дальнейшее развитие скорост-

ных и скоростно – силовых 

способностей. Совершенство-

вание скоростных и скоростно – 

силовых способностей.  

Освоение техники 

нижней прямой 

подачи 

5 класс 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3—6 м от сетки  

6-7 класс 

То же через сетку 

8 класс 

Нижняя прямая подача мяча. 

Прием подачи. 

9 класс 

Прием мяча, отраженного сет-

кой, нижняя прямая подача мя-

ча в западную часть площадки. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопас-

ности 

Освоение техники 

прямого 

нападающего удара 

5-7 класс 

Прямой нападающий удар по-

сле подбрасывания мяча парт-

нёром 

8 класс 

Дальнейшее обучение технике 

прямого нападения удара. 

9 класс 

Прямой нападающий удар при 

встречных передачах. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопас-

ности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5-7 класс 

Комбинации из освоенных эле-

ментов: приём, передача, удар 

8-9 класс 

Совершенствование координа-

ционных способностей 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5 класс 

Комбинации из освоенных эле-

ментов техники перемещений и 

владения мячом. 

6-7 класс 

Дальнейшее закрепление  тех-

ники и продолжение развития 

координационных способно-

стей. 

8-9 класс 

Совершенствование координа-

ционных способностей 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 



Освоение тактики 

игры 

5 класс 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков 

(6:0).  

6-7 класс 

Закрепление техники свободного 

падения. Позиционное нападе-

ние с изменением позиции 

8 класс 

Дальнейшее обучение тактики 

игры. Совершенствование так-

тики освоенных игровых дейст-

вий. 

9 класс 

Совершенствование тактики 

освоенных игровых действий. 

Игра в нападении в зоне 3. 

Игра в защите. 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблю-

дают правила безопасности. Моде-

лируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой дея-

тельности 

Знания о спортивной 

игре 

5-9 класс 

Терминология избранной спор-

тивной игры; техника ловли, 

передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападений (бы-

стрый прорыв, расстановка иг-

роков, позиционное нападение) 

и защиты (зонная и личная за-

щита). 

Правила и организация избран-

ной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество уча-

стников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила 

техники безопасности при заня-

тиях спортивными играми 

Овладевают терминологией, отно-

сящейся к избранной спортивной 

игре. Характеризуют технику и так-

тику выполнения соответствующих 

игровых двигательных действий. 

Руководствуются правилами техни-

ки безопасности. Объясняют прави-

ла и основы организации игры 

Самостоятельные 

занятия прикладной 

физической 

подготовкой 

5-9 класс 

Упражнения по совершенство-

ванию координационных, ско-

ростно-сило- вых, силовых спо-

собностей и выносливости. Иг-

ровые упражнения по со-

вершенствованию технических 

приёмов (ловля, передача, бро-

ски или удары в цель, ведение, 

сочетание приёмов). Подвиж-

ные игры и игровые задания. 

приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Используют разученные упражне-

ния, подвижные игры и игровые за-

дания в самостоятельных занятиях 

при решении задач физической, 

технической, тактической и спор-

тивной подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической на-

грузкой во время этих занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

5-9 класс 

Организация и проведение под-

вижных игр и игровых заданий, 

приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, помощь в 

Организуют со сверстниками со-

вместные занятия по подвижным 

играм и игровым упражнениям, 

приближённым к содержанию разу-

чиваемой игры, осуществляют по-



судействе, комплектование ко-

манды, подготовка места про-

ведения игры 

мощь в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест проведе-

ния игры 

Гандбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике 

безопасности 

5-9 класс 

История гандбола. Основные 

правила игры в гандбол. Ос-

новные приёмы игры в гандбол. 

Подвижные игры для освоения 

передвижения и остановок. 

Правила техники безопасности 

Изучают историю гандбола и запо-

минают имена выдающихся отече-

ственных гандболистов — олим-

пийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами 

игры в гандбол 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

5 класс  

Стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком и спиной вперёд. Оста-

новка двумя шагами и прыж-

ком. Повороты без мяча и с мя-

чом. 

Комбинации из освоенных эле-

ментов техники передвижений 

(перемещения в стойке, оста-

новка, поворот, ускорение). 

6-7 класс 

Дальнейшее закрепление тех-

ники 

8-9 класс 

Совершенствование передви-

жений, остановок, поворотов и 

стоек. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение ловли и 

передач мяча 

5 класс 

Ловля и передача мяча двумя 

руками на месте и в движении 

без сопротивления защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге) 

6-7 класс 

Ловля и передача мяча двумя 

руками на месте  и в движении с 

пассивным сопротивлением за-

щитника. Ловля катящегося мя-

ча. 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

ловли и передач мяча 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение техники 

ведения мяча 

5 класс 

Ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте; в 

движении по прямой, с измене-

нием направления движения и 

скорости ведения без соп-

ротивления защитника ведущей 

и неведущей рукой 

6-7 класс 

Дальнейшее закрепление тех-

ники ведения мяча. Ведение 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 



мяча в движении по прямой, с 

изменением направления дви-

жения и скорости ведения с 

пассивным сопротивлением за-

щитника ведущей и неведущей 

рукой 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

движений 

Овладение техникой 

бросков мяча 

5 класс 

Бросок мяча сверху в опорном 

положении и в прыжке.  

6-7 класс 

Броски мяча  сверху, снизу и 

сбоку согнутой и прямой рукой 

8 класс 

Совершенствование техники 

бросков мяча. Семиметровый 

штрафной бросок. 

9 класс 

Совершенствование техники 

бросков  мяча. Бросок мяча из 

опорного положения с отклоне-

нием туловища. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение 

индивидуальной 

техники зашиты 

5-6 класс 

Вырывание и выбивание мяча. 

Блокирование броска.  

7 класс 

Перехват мяча. Игра вратаря. 

8-9 класс 

Совершенствование индивиду-

альной техники защиты. 

 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Совершенствование 

техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие кондици-

онных и 

координационных 

способностей 

5-6 класс 

Комбинация из освоенных эле-

ментов техники перемещений и 

владения мячом.  

7 класс 

Дальнейшее закрепление тех-

ники 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

перемещений, владение мячом 

и развитие кондиционных и ко-

ординационных способностей. 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Освоение тактики 

игры 

5-6 класс 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом 

(1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди».  

7 класс 

Позиционное  нападение с изме-

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблю-

дают правила безопасности. Моде-

лируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой дея-

тельности 



нением позиции. 

Нападение быстрым прорывом 

(2:1). Дальнейшее закрепление 

техники. 

8 класс 

Игра по упрощенным правилам 

гандбола. Совершенствование 

навыков игры и психомоторных 

способностей. 

9  класс 

Игра по упрощенным правилам 

гандбола. Совершенствование  

навыков игры и психомоторных 

способностей. 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие психомо-

торных способностей 

5-6 класс 

Игра по упрощённым правилам 

мини-гандбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 

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

7 класс 

Игра по правилам мини - ганд-

бола 

 

Организуют совместные занятия 

ручным мячом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Вы-

полняют правила игры, уважитель-

но относятся к сопернику и управ-

ляют своими эмоциями. Применяют 

правила подбора одежды для заня-

тий на открытом воздухе, исполь-

зуют игру в ручной мяч, как средст-

во активного отдыха 

Футбол 

Краткая 

характеристика вида 

спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История футбола. Основные 

правила игры в футбол. 

Основные приёмы игры в 

футбол. Подвижные игры для ос-

воения передвижения и 

остановок. Правила техники 

безопасности 

Изучают историю футбола и запо-

минают имена выдающихся отече-

ственных футболистов. Овладевают 

основными приёмами игры в фут-

бол. Соблюдают правила, чтобы из-

бежать травм при занятиях футбо-

лом. Выполняют контрольные уп-

ражнения и тесты 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

5 класс 

Стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком и спиной вперёд, ускоре-

ния, старты из различных поло-

жений. Комбинации из освоен-

ных элементов техники пере-

движений (перемещения, оста-

новки, повороты, ускорения). 

6-7 класс 

Дальнейшее закрепление техни-

ки. 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок. пово-

ротов и стоек 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Освоение ударов по 

мячу и остановок мяча 

5 класс 

Ведение мяча по прямой с изме-

нением направления движения и 

скорости ведения без сопротив-

ления защитника ведущей и не-

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 



ведущей ногой. 

6-7 класс 

Дальнейшее закрепление  техни-

ки. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движе-

ния и скорости ведения с пас-

сивным сопротивленим защит-

ника ведущей и не ведущей но-

гой. 

8 класс 

Удар по катящемуся мячу  

внешней стороной подъема, нос-

ком, серединой лба (по летяще-

му мячу). Вбрасывание мяча из-

за боковой линии с места и с 

шагом. 

9 класс 

Удар по летящему мячу внут-

ренней стороной стопы и сред-

ней частью подъема. Закрепле-

ние техники ударов по мячу и 

остановок мяча. 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Овладение техникой 

ударов по воротам 

5 класс 

Удары по воротам указанными 

способами на точность 

(меткость) попадания мячом в 

цель.  

6-7 класс 

Продолжение овладения техни-

кой ударов по воротам. 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

ударов по воротам. 

Описывают технику изучаемых иг-

ровых приёмов и действий, осваи-

вают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаи-

модействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и дейст-

вий, соблюдают правила безопасно-

сти 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5-7 класс 

Комбинации из освоенных эле-

ментов: ведение, удар (пас), 

приём мяча, остановка, удар по 

воротам 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

владения мячам. 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

5-7 класс 

Комбинации из освоенных эле-

ментов техники перемещений и 

владения мячом 

8-9 класс 

Совершенствование техники 

перемещений, владения мячом. 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варь-

ируют её в зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Освоение тактики 

игры 

5-6 класс 

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 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, соблю-

дают правила безопасности. Моде-

лируют тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в зависимо-



атаки на ворота  

7 класс 

Позиционное нападение  с изме-

нением позиций игроков. Даль-

нейшее закрепление приёмов 

тактики. 

8-9 класс 

Совершенствование тактики 

игры. 

сти от ситуаций и условий, возни-

кающих в процессе игровой дея-

тельности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

5-6 класс 

Игра по упрощённым правилам 

на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3. 

7 класс 

Дальнейшее закрепление техни-

ки. 

8-9 класс 

Дальнейшие развитие психомо-

торных способностей. 

 

 

Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику 

и управлять своими эмоциями. 

Определяют степень утомления ор-

ганизма во время игровой деятельно-

сти, используют игровые действия 

футбола для комплексного развития 

физических способностей. Приме-

няют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, ис-

пользуют игру в футбол как средство 

активного отдыха 

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

 (в процессе урока)  

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов ГТО 

Общефиизическая 

подготовка 

Основные двигательные спо-

собности Пять основных дви-

гательных способностей: гиб-

кость, сила, быстрота, вы-

носливость и ловкость 

Выполняют специально подобран-

ные самостоятельные контрольные 

упражнения 

Гибкость 

Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Упражнения 

для пояса. Упражнения для ног 

и тазобедренных суставов 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития гибкости. 

Оценивают свою силу по приведён-

ным показателям 

Сила 

Упражнения для развития силы 

рук. Упражнения для развития 

силы ног. Упражнения для раз-

вития силы мышц туловища 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития силы. 

Оценивают свою силу по приведён-

ным показателям 

Быстрота 

Упражнения для развития бы-

строты движении (скоростных 

способностей). Упражнения, 

одновременно развивающие си-

лу и быстроту 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития быстро-

ты. 

Оценивают свою быстроту по при-

ведённым показателям 

Выносливость 

Упражнения для развития вы-

носливости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития выносли-

вости. 

Оценивают свою выносливость по 



приведённым показателям 

Ловкость 

Упражнения для развития дви-

гательной ловкости. 

Упражнения для развития ло-

комоторной ловкости 

Выполняют разученные комплексы 

упражнений для развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость по при-

ведённым показателям 

 

7. Описание  материально – технического обеспечения образовательного процесса 

 

Большинство включенных средств и объектов материально-технического обеспечения но-

сит многофункциональный характер, может использоваться в разных учебных темах, при ре-

шении разных педагогических задач. 

Многие из этих средств и объектов являются взаимозаменяемыми, и их использование 

ориентировано как на преподавание конкретных предметных тем, так и на создание условий 

для формирования и развития умений и навыков учащихся.  

Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая сис-

тема обозначений: 

       Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев); 

       К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости клас-

са); 

       Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих не-

сколько учащихся. 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического осна-

щения 

Необходи-

мое коли-

чество 

Примечание 

Основная 

школа 

1. Печатные пособия 

1.1 Стандарт основного общего образо-

вания по физической культуре  

Д Стандарт по физической культу-

ре, примерные программы, ав-

торские рабочие программы 

входят в состав обязательного 

программно-методического 

обеспечения кабинета по физи-

ческой культуре (спортивного 

зала) 

1.2 Примерная программа по физиче-

ской культуре среднего (полного) 

общего образования (базовый про-

филь) 

Д 

1.3 Авторские рабочие программы по 

физической культуре 

Д 

1.4 Учебник по физической культуре Г В библиотечный фонд входят 

комплекты учебников, рекомен-

дованных или допущенных Ми-

нистерством образования и нау-

ки Российской Федерации 

1.5 Научно-популярная и художествен-

ная литература по физической куль-

туре, спорту, олимпийскому движе-

нию  

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по физиче-

ской культуре для учителей  

Д Методические пособия и реко-

мендации, журнал «Физическая 

культура в школе» 

2 Демонстрационные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам физического 

развития и физической подготовлен-

Д  



ности  

2.2 Плакаты методические  Д Комплекты плакатов по методи-

ке обучения двигательным дей-

ствиям, гимнастическим ком-

плексам, общеразвивающим и 

корригирующим упражнениям 

3 Экранно-звуковые пособия 

3.1 Видеофильмы по основным разделам 

и темам учебного предмета «физиче-

ская культура»  

Д   

4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

4.1 Щит баскетбольный игровой Д   

4.2 Щит баскетбольный тренировочный Г   

4.3 Стенка гимнастическая Г    

4.5 Скамейки гимнастические Г   

4.6 Стойки волейбольные Д   

4.7 Ворота, трансформируемые для 

гандбола и мини-футбола 

Д    

4.8 Бревно гимнастическое напольное Д   

4.9 Перекладина гимнастическая при-

стенная 

Д   

4.10 Канат для лазания Д    

4.11  Обручи гимнастические Г   

4.12  Комплект матов гимнастических Г   

4.13 Спортивный туризм (палатки, рюк-

заки, спальные мешки и др.) 

Г   

4.14 Стол для настольного тенниса Д   

4.15 Комплект для настольного тенниса Г   

4.16 Мячи футбольные Г   

4.17 Мячи баскетбольные Г   

4.18 Мячи волейбольные Г   

4.19 Сетка волейбольная Д   

4.20 Оборудование полосы препятствий Д   

4.21 Планка для прыжков в высоту Д  

4.22 Стойки для прыжков в высоту Д  

4.23 Рулетка измерительная (10м,50м) Д  

5. Средства доврачебной помощи 

5.1 Аптечка медицинская Д  

6 Спортивные залы (кабинеты)  

6.1 Спортивный зал игровой    С раздевалками для мальчиков и 

девочек 

6.2 Кабинет учителя   Включает в себя: рабочий стол, 

стулья, сейф, шкафы книжные 

(полки), шкаф для одежды 

6.3 Подсобное помещение для хранения 

инвентаря и оборудования 

  Включает в себя стеллажи, кон-

тейнеры 

7  Пришкольный стадион (площадка)  

7.1 Сектор для прыжков в длину  Д   

7.2 Игровое поле для футбола (мини-

футбола)  

Д   

7.3 Гимнастический городок  Д   

7.4 Полоса препятствий  Д   

8. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 



Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические эта-

пы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаи-

мосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помо-

щью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, раз-

вития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, опре-

делять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных усло-

вий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в ста-

новлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, ве-

ликих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на ук-

репление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных сис-

тем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнова-

ния для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, по-

вышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корри-

гирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, пла-

нировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укрепле-

нию здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализиро-

вать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравни-

вать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе са-

мостоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных дейст-

вий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготов-

ленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной на-

правленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физиче-

ской подготовленности; 



 


