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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебного предмета физическая культура составлена 

на основании следующих нормативных документов: 

 «Закон Российской Федерации об образовании» от 29 декабря 

2012 г. в действующей редакции,  

 Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 

2010 г. № 1897 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования» в действующей 

редакции; 

 Примерная программа по учебному предмету от 07.07.2005 №03-

1263,   «Программы основной и средней (полной) общеобразовательной 

школы по предмету «физическая культура» /автор А.П.Матвеев,2007г/, 

допущенной Министерством образования и науки  РФ; 

 Основная образовательная программа основного общего 

образования, утверждѐнная приказом директора МБОУ «Гимназия № 31» 

(Приказ №179-Д от 30. 08.2018 г), в действующей редакции; 

  Положения о рабочей программе по учебному предмету, 

утвержденного приказом директора МБОУ «Гимназия №31» Приказ №179-Д 

от 30. 08.2018 г. 

При создании программ учитывались потребности современного 

российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

самовоспитания, саморазвития и самореализации. В программе нашли своѐ 

отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного 

развития общества, условия деятельности образовательных учреждений, 

требования учителей и методистов о необходимости обновления содержания 

образования, внедрения новых методик и технологий в образовательно-

воспитательном процессе. 

Целью школьного образования физической культуры является 

формирование разностороннее физически развитой личности, способной 

активно использовать физическую культуру для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. В основной школе данная цель 

конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса 

на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, 

духовных и нравственных качеств, творческих подходов в организации 



здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный 

процесс по физической культуре в основной школе ориентируется на 

решении следующих задач: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических 

качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение 

двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей 

и корригирующей направленностью, техническими действиями и 

приѐмами базовых видов спорта; 

 формирование знаний о физической культуре и спорте, их 

истории и современном развитии, роли в формировании здорового 

образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм 

коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности 

Ориентируясь на решение задач образования школьников по 

физической культуре, настоящая программа в своѐм предметном содержании 

направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего 

планирование учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащѐнностью 

учебного процесса (спортивный зал, спортивные школьные площадки, 

стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видов 

учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, 

определяющего распределение учебного материала в конструкции 

основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 

особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к 

неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и  

планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, 

перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе 

и в самостоятельной деятельности; 



 расширение межпредметных связей, ориентирующих 

планирование учебного материала на целостное формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе 

активного использования школьниками освоенных знаний, способов и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗКУЛЬТУРА» 

Структура и содержание программы. Согласно концепции развития 

содержания образования в области физической культуры (2001), учебным 

предметом образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связанна с 

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 

образования активное освоение школьниками данной деятельности позволяет 

им не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье 

осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно 

развивать основные психические процессы и нравственные качества, 

формировать сознание и мышление, воспитывать творческие способности и 

самостоятельность. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) 

деятельности, программа включает в себя три основных учебных раздела: 

«Знание о физической культуре» (информационный компонент 

деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

(операциональный  компонент деятельности) и «Физическое 

совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент 

деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным 

представлениям о развитии познавательной активности человека  и включает 

в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и еѐ развитие 

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

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

Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры  в 

современном обществе, о формах организации  активного отдыха и 



укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь 

раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, 

особенности организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники 

безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

содержит задание, которые ориентированы на активное включение учащихся 

в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел 

соотносится с разделом «Знание о физической культуре» и включает в себя 

такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» 

и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным 

содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для 

самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по 

объѐму учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Этот раздел включает в себя ряд основных тем: «Спортивно-

оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», 

«Прикладно ориентированная физкультурная деятельность». Тема 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование 

учащихся и включает в себя средства общей физической и технической 

подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физические 

упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с 

основами акробатики, лѐгкой атлетики, спортивных игр). Овладение 

содержанием базовых видов раскрывается в программе в конструкции их 

активного использования в организации активного отдыха, участии в 

массовых спортивных соревнованиях. 

Тема «Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность» 

ставит своей задачей подготовить школьников к предстоящей 

жизнедеятельности, качественному освоению различных массовых 

профессий. Решение данной задачи предлагается осуществить посредством 

обучения учащихся выполнять жизненно важные навыки и умения 

различными способами, в разных вариативно изменяющихся внешних 

условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, 

которые готовятся продолжать своѐ образование в системе средних 

профессиональных учебных заведений. 

Тема «Физическая подготовка» предназначена для организации 

целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя 



физические упражнения  на развитие основных физических качеств. Эта 

тема, в отличие от других учебных тем, носит относительно 

самостоятельный характер, поскольку своим содержанием должна входить в 

содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с 

этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов 

спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие 

соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и 

т.д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические 

упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику 

нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, 

исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими 

этих упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного 

инвентаря и оборудования. 

Раздел «Тематическое планирование» представляет собой логическое 

совмещение дидактических единиц примерной программы, учебных тем 

основных разделов образовательной программы, характеристику видов 

учебной деятельности. Последние ориентируются на достижение конечного 

результата образовательного процесса, который задаѐтся требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования по физической культуре. Вместе с тем для раскрытия 

тем программного материала учителям предлагается ориентироваться на 

«Основные содержательные линии», каждая из которых по своему объѐму и 

глубине раскрытия материала соотносится с содержанием соответствующих 

разделов и тем учебников по физической культуре (автор А.П. Матвеев). 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Согласно учебному плану гимназиина обязательное изучение учебного 

предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования 

отводится 340 часов, из расчета 2 часа в неделю с V  по IX класс.  

 

ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на 

воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных 

граждан России, способных к активной самореализации в общественной и 

профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической 

культуры для укрепления  и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

В этом разделе представлены итоговые результаты освоения 

программного материала по предмету «Физическая культура», которые 

должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной 

школе. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных 

качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные 

свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся 

к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

знаний и формировании умений использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностными результатами, формируемыми в ходе изучения физической 

культуры, являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности, обучающихся к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на 

базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного 

отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего 

возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 



Метапредметные результаты характеризуют сформированность 

универсальных компетенций, проявляющихся в применении накопленных 

знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретѐнные на базе освоения содержание предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные компетенции востребуются как 

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

повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты 

отражаются, прежде всего, в универсальных умениях, необходимых каждому 

учащемуся и каждому современному человеку. Это: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 умения соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных 

условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности еѐ решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и 

критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные 

связи, строить логические рассуждения и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, 

модели и схемы для решения учебных и познавательных задач; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в 

группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учѐта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 



 формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ - 

компетенции); 

 формирование и развитие экологического мышления, умение 

применять его в познавательной, коммуникативной, социальной 

практике и профессиональной ориентации. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. 

Предметными результатами являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

создание основы для формирования интереса к расширению и 

углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и 

олимпийского движения, освоение умений отбирать физические 

упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 

учебного дня и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать 

первую доврачебную помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культуры, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдения 

за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на 

него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 



индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и 

режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

 для слепых и слабовидящих обучающихся: 

 формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в 

процессе формирования трудовых действий; 

 формирование представлений о современных бытовых 

тифлотехнических средствах, приборах и их применении в 

повседневной жизни; 

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 

предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью, с учетом двигательных, 

речедвигательных и сенсорных нарушений у обучающихся с 

нарушением опорно-двигательного аппарата; 

 владение доступными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

 владение доступными физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в режиме учебной 

и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 владение доступными техническими приемами и двигательными 

действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 



 умение ориентироваться с помощью сохранных анализаторов и 

безопасно передвигаться в пространстве с использованием при 

самостоятельном передвижении ортопедических приспособлений". 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы еѐ развития, характеризовать основные направления 

и формы еѐ организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

 понимать что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и 

концепции честного спорта , осознавать последствия принятия допинга; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определить 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 в зависимости от 

времени года и погодный условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной 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 становлении современного олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного 

спортивного движения, великих спортсменов, принѐсших славу 

российскому спорту; 



 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учѐтом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развития 

физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки 

и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные 

контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 



 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 

 

Физическое совершенствование 

 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышение его работоспособности в 

процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

 выполнять основные технические действия и приѐмы игры в волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА» 

V КЛАСС 

Знания о физической культуре 

         История физической культуры. 

         Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 

         Физическая культура (основные понятия). 

         Физическое развитие человека. Характеристика его основных 

показателей. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

         Организация самостоятельных занятий физической культурой. 

         Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, 

физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки).Физическая нагрузка и способы еѐ 

дозирования. 

         Оценка эффективности занятий физической культурой. 

         Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его 

основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, 

осанки). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). 

Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во 

время занятий физическими упражнениями, определение режимов 

физической нагрузки. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по 

учебным четвертям динамики показателей физического развития и 

физической подготовленности. 

 

Физическое совершенствование 

          Спортивно-оздоровительная деятельность. 

          Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из 

колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; 

перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 

разведением и слиянием. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с 

последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в 



полушпагат, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор 

присев. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в 

ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и 

соскок (девочки). 

Упражнения на низкой перекладине (мальчики): махом одной, толчком 

другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на 

ноги. 

Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; 

соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с 

поворотами); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом 

вправо и влево (девочки). 

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, 

включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и 

танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и 

польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому 

бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, 

поворотами и подскоками (на месте и в движении). 

 Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на 

ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического 

бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на 

гимнастическом бревне (низком и высоком —1 м). 

          Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

гибкости, координации движений, силы, выносливости.  

Легкая атлетика. 

 Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 

60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с 

разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега. 

           Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

выносливости, быстроты, силы, координации движений.  

Лыжные гонки. 

          Передвижение на лыжах. Попеременный двухшажный ход. Повороты, 

стоя на лыжах. Поворот переступанием. Подъѐм «лесенкой», «ѐлочкой», 

«полуелочкой». Спуск в основной, высокой и низкой стойках. Спуск с 

преодолением бугров и впадин. Торможение «плугом». Физические 



упражнения для развития основных физических качеств: выносливости, 

быстроты, силы, координации движений.  

 

Спортивные игры.  

Б а с к е т б о л .  Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение 

приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с 

мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со 

сменой места после передачи; ведение мяча стоя на месте, в движении по 

прямой; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

выносливости, быстроты, силы, координации движений.  

В о л е й б о л . Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения 

приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: 

прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и 

передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными 

шагами).    

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

выносливости, быстроты, силы, координации движений. 

Футбол. Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 

стопы. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.   Ведение 

мяча. 

          Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

выносливости, быстроты, силы. 

            Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 

           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Развитие силовых способностей: подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, поднимание туловища. 

Развитие скоростно-силовых способностей: перепрыгивание 

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз;  Упражнения для рук и плечевого пояса: 

из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, 

рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время 

ходьбы и бега. 

Развитие гибкости. Упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или 

сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными 



положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Развитие выносливости. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 1000  до2500 м. с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха Развитие скоростных способностей. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной 

скоростью. Бег за лидером. 

 

 

VI КЛАСС 

Знания о физической культуре 

          История физической культуры. 

         Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера 

де Кубертена в их становлении и развитии. Цели и задачи современного 

олимпийского движения.  

         Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в 

его становлении и развитии.  

         Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских 

играх. 

         Физическая культура (основные понятия). 

          Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию 

физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

координации движений и ловкости. 

          Основные правила физических качеств. 

          Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств, особенности их планирования в системе занятий 

физической подготовкой. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

         Организация самостоятельных занятий физической культуры. 

         Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, 

физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). 

         Оценка эффективности занятий физической культурой.        

Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической 

подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств).      

Ведение дневника самонаблюдения.      

 



Физическое совершенствование 

          Спортивно-оздоровительная деятельность. 

          Гимнастика с основами акробатики. 

         Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, 

двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в 

колонну по 2, по 3 и обратно.  

         Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в 

упор присев, два кувырка вперед в группировке, «мост» из положения лѐжа.                     

Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического 

козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).         

Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в 

полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок, прогнувшись 

из стойки поперек.  

         Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с 

прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис, лежа на 

согнутых руках,махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор. 

Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в 

упоре; соскок вперед с опорой на жердь (мальчики); наскок в упор на 

нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на 

жердь,  размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемах одной и 

двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в 

сед на бедре с охватом за верхнюю жердь, соскок (девочки). 

          Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, 

включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы 

хореографии (прыжок, выпрямившись, скачок, закрытый и открытый 

прыжки). 

         Прикладные упражнения: лазанье по канату в два 

приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, 

горизонтально лицом и спиной к стенке, по 

диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку 

матов, соскок с приземлением в определенное место. 

         Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 

Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий 

равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). Прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени 



(катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории 

баскетбольному мячу.  

         Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Лыжные гонки. 

         Передвижение на лыжах. Лыжные гонки.  Одновременный 

одношажный ход. Передвижения с чередованием попеременного 

двухшажного хода с одновременным одношажным ходом. Торможение и 

повороты на лыжах. 

         Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Спортивные игры. 

       Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с 

приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка 

прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля 

мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения; ловля и передача мяча с шагом, бросок 

мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в 

баскетбол по правилам.  

        Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

     В о л е й б о л . Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через 

сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; 

передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам.              

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

         Футбол. 

Основные правила игры в футбол. Ведение мяча с ускорением (по прямой, по 

кругу, «змейкой» между стоек).  Передачи мяча в разных направлениях на 

большое расстояние. Удары с разбега по катящемуся мячу 

       Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

         Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 

        Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Развитие силовых способностей: подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, поднимание туловища. 



Развитие скоростно-силовых способностей: перепрыгивание 

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз;  Упражнения для рук и плечевого пояса: 

из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, 

рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время 

ходьбы и бега. 

Развитие гибкости. Упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или 

сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными 

положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Развитие выносливости. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 1000  до2500 м. с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха Развитие скоростных способностей. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной 

скоростью. Бег за лидером. 

          Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. 

          Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Лазание по 

канату в два приѐма, как прикладное упражнение (мальчики). Лазанья спиной 

к гимнастической стенке (мальчики), по диагонали. Бег с преодолением 

препятствий, виды и разновидности приѐмов бега при преодолении 

естественных препятствий, преодоления препятствий способом 

«наступание». Полосы препятствий естественного и искусственного 

характера. Общефизическая подготовка. 

VII КЛАСС 

Знания о физической культуре 

          История физической культуры. 

 Олимпийское движение в России (СССР). Краткая характеристика видов 

спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

         Физическая культура (основные понятия). 

         Техническая подготовка. Техника движения и еѐ основные показатели. 

         Физическая культура человека. 

         Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 



Оценка эффективности занятий физической культурой. 

         Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения.Самонаблюдение и самоконтроль. 

Физическое совершенствование 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

          Гимнастика с основами акробатики. 

         Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с 

изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», 

«ПолШАГА!»; выполнение команд на месте:«Полповорота напра-ВО!», 

«Полповорота нале-ВО!». 

Два слитных кувырка вперѐд, кувырок назад, «мост» из положения, 

лѐжа, поворот на 180˚ в упор присев, стойка на лопатках (девочки); длинный 

кувырок вперѐд, кувырок н6азад, «мост» из положения, лѐжа, стойка на 

лопатках, перекатом вперѐд упор присев (мальчики). 

Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, 

кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, 

перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в 

основную стойку. 

Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные 

прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; 

поворот на 180°; соскок, прогнувшись с короткого разбега толчком одной.   

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно 

наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на 

бедре руки в стороны; обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват 

рук вперед в упор, махом назад встать в упор присев, стойка поперек руки в 

стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот 

кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, 

другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к 

снаряду поперек. 

Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики). 

Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с 

прыжка, из виса стоя согнув руки подъем переворотом силой в упор, перемах 

левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках. 

Упражнения на брусьях: наскок в упор, передвижение в упоре 

прыжками, соскок назад с опорой на жердь,  наскок в упор углом, сед ноги 

врозь, перемах внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, перемах в 

сед на правом бедре, соскок; размахивание в упоре и соскоки махом вперед и 

назад (мальчики); махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор 

на нижней жерди (девочки). 



Прикладные упражнения: передвижение в висе на 

руках (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, 

согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и 

поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда 

сбеганием.    

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

 Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Эстафетный 

бег. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением 

препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися).   

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах. Передвижения одновременным одношажным 

ходом, чередования различных лыжных ходов. Торможение и повороты, 

спуски и подъемы на лыжах.Преодоления небольших трамплинов в низкой 

стойке. 

         Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Спортивные игры. 

Б а с к е т б о л . Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. 

Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с 

лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по 

правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

В о л е й б о л . Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча 

из зоны в зону после перемещения. Тактические действия игроков передней 

линии в нападении. Игра в волейбол по правилам.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Футбол. 

Ведения мяча  с ускорением. Передачи мяча в разных направлениях на 

большое расстояние. Удары с разбега по катящемуся мячу. Технико-

тактические действия в футболе при выполнении углового удара и при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игра в футбол по правилам.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

           Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 



           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Развитие силовых способностей: подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, поднимание туловища. 

Развитие скоростно-силовых способностей: перепрыгивание 

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз;  Упражнения для рук и плечевого пояса: 

из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, 

рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время 

ходьбы и бега. 

Развитие гибкости. Упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или 

сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными 

положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Развитие выносливости. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 1000  до2500 м. с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха Развитие скоростных способностей. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной 

скоростью. Бег за лидером. 

         Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. 

         Лазанья по канату, по гимнастической стенке. Преодоления 

препятствий прыжковым бегом. Кросс, бег по сыпучему грунту. Полосы 

препятствий естественного и искусственного характера. Варьирование 

способов их выполнения в зависимости от возникающих задач и 

изменяющихся условий.Общефизическая подготовка. 

 

vIII класс 

Знания о физической культуре 

         Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном обществе.Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие.Спортивная подготовка. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

        Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой. 

Планирование занятий физической культурой. 



Физическое совершенствование 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Гимнастика с основами акробатики. 

Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно 

по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). 

Акробатическая комбинация (мальчики): длинный кувырок вперѐд, 

кувырок назад, перекатом назад выход силой в стойку на руках, «мост» из 

положения лѐжа, поворот (вправо, влево), стойка на лопатках, перекатом 

вперѐд упор присев. 

 Акробатическая комбинация (девочки): два слитных кувырка вперѐд, 

кувырок назад, «мост» из положения лѐжа, поворот на 180˚ в упор присев, 

перекатом назад через плечо в «полушпагат». 

Опорные прыжки: (девушки) - ноги врозь (козѐл в ширину, высота – 

110 см); (юноши) – прыжок согнув ноги (козѐл в длину). 

Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со 

взмахом ног (до конца бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на 

носках, толчком двумя прыжок вперед, полушпагат, из стойки поперек 

соскок прогнувшись. 

Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем 

разгибом, в упоре перемах левой (правой) вперед, назад, медленное 

опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Упражнения на брусьях: подъем в упор с прыжка, махом вперед в сед 

ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь, соскок махом 

вперед (назад), удерживаясь рукой за жердь (юноши); наскок в упор на 

нижнюю жердь, вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног на 

верхнюю, переход в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с 

поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой за жердь (девушки). 

  Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах. Подъѐмы, спуски, повороты, торможение. 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. 

Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и 

кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) 

упражнениях. 

 Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через 

препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, 



на точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом 

и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-

бросок с туристической экипировкой (мальчики — до 5 км, девочки — до 

3 км).  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Спортивные игры. 

Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. 

Игра в баскетбол по правилам.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

В о л е й б о л . Технико-тактические действия в защите и нападении. 

Игра в волейбол по правилам.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

      Ф у т б о л . Удары по мячу внутренней стороной стопы, серединой  

подъѐма стоп, внутренней и внешней частью подъѐма стопы. Технико-

тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по правилам.  

         Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

           Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 

           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Развитие силовых способностей: подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, поднимание туловища. 

Развитие скоростно-силовых способностей: перепрыгивание 

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз;  Упражнения для рук и плечевого пояса: 

из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, 

рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время 

ходьбы и бега. 

Развитие гибкости. Упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или 

сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными 

положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Развитие выносливости. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 1000  до2500 м. с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха Развитие скоростных способностей. 



Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной 

скоростью. Бег за лидером. 

 

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность 

         Прикладно ориентированных упражнений (в беге, прыжках, лазаньи и 

др.) Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно 

ориентированные на развитие основных физических качеств. 

   Физические упражнения общеразвивающей направленности, 

обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств 

основных систем организма. 

 

IX КЛАСС 

Знания о физической культуре 

         Физическая культура в современном обществе. 

         Организация и проведение туристских походов. Требования к  технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).   

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий профессионально-

прикладной подготовкой. 

         Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическое совершенствование 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастика с основами акробатики. 

       Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок 

вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 

прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь; (девушки): сед 

углом, кувырок назад, перекатом назад стойка на лопатках, лечь на спину 

«мост», упор присев, два слитно кувырка вперѐд. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги 

(полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на 

колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная 

из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности. 

Опорный прыжок: (девушки) прыжок боком (конь в ширину, высота – 

110 см);  

 Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине 

вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на 

согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных 



упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической 

подготовленности. 

 Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над 

жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных 

упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической 

подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная 

из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

 Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники 

ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 

60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м —

 юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

  Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, 

лазанья и перелезания.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах. Подъѐмы, спуски, повороты, торможение. 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Спортивные игры.   

Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в нападении (быстрое 

нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). 

Игра в баскетбол по правилам.  

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

 В о л е й б о л . Технико-тактические командные действия 

(взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие 

игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи; взаимодействие 

игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). Игра в 

волейбол по правилам. 

Физические упражнения для развития основных физических качеств: 

быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

Футбол. Удар по мячу серединой лба. Остановка мяча подошвой, внутренней 

стороной стопы, опускающегося мяча внутренней стороной стопы, грудью. 



Отбора мяча подкатом. Технические действия.    Упражнения для развития 

специальных физических качеств футболистов.Игра в футбол по правилам. 

           Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 

           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Развитие силовых способностей: подтягивание, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, поднимание туловища. 

Развитие скоростно-силовых способностей: перепрыгивание 

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз;  Упражнения для рук и плечевого пояса: 

из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 

лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, 

рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время 

ходьбы и бега. 

Развитие гибкости. Упражнения с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до 

предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или 

сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными 

положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Развитие выносливости. Дозированный бег по пересеченной 

местности от 1000  до2500 м. с различной интенсивностью и различной 

продолжительностью работы и отдыха Развитие скоростных способностей. 

Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной 

скоростью. Бег за лидером. 

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность 

         Прикладно ориентированных упражнений (в беге, прыжках, лазаньи и 

др.) Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно 

ориентированные на развитие основных физических качеств. 

   Физические упражнения общеразвивающей направленности, 

обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств 

основных систем организма. 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧКСАЯ  КУЛЬТУРА» 

Содержание курса Тематическое планирование 

V класс (68ч) 

Знания о физической культуре (в процессе урока) 

   История физической  

культуры. 
   Мифы и легенды о 

зарождении Олимпийских 

игр древности. 

   Олимпийские игры древности. 

   Миф о зарождение Олимпийских игр. 

   Миф о Геракле как родоначальнике 

Олимпийских игр. Характеристика 

отдельных видов соревнований, 

предложенных Гераклом для включения в 

программу игр. 

   Исторические сведения о древних 

Олимпийских играх. 

   Олимпийские игры как ярчайшее событие в 

истории  Древней Греции. 

   Краткая характеристика программы и 

правил проведения древних Олимпийских игр. 

   Физическая культура 

(основные понятия). 

   Физическое развитие 

человека. Характеристика его 

основных показателей. 

   Физическое развитие человека. 

   Основные показатели физического 

развития. 

   Физическое развитие как процесс изменения 

показателей систем организма на 

протяжении всей жизни человека. 

   Основные показатели физического 

развития и способы их измерения (длина 

тела, масса тела окружность грудной 

клетки). Сравнение индивидуальных 

показателей физического развития со 

средними стандартами показателями для 

учащихся 5 классов. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока) 

   Организация 

самостоятельных занятий 

физической культурой. 

   Соблюдение требований 

безопасности и 

гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды 

для проведения 

самостоятельных занятий 

оздоровительной физической 

культурой, физической и 

   Организация и проведение 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

   Как проводить самостоятельные занятия 

физическими упражнениями. 

   Как выбрать и подготовить место для 

занятий физическими упражнениями. 

   Требования к организации и проведению 

разнообразных самостоятельных занятий 

физической культурой. Организация 

физической культурой как условие 

безопасного выполнения физических 



технической подготовкой (в 

условиях спортивного зала и 

открытой спортивной 

площадки). 

упражнений. Особенности подготовки 

открытых площадок для занятий 

физическими упражнениями, спортивными и 

подвижными играми. Особенности 

подготовки  мест занятий физическими 

упражнениями в домашних условиях. 

   Как выбирать одежду и обувь для занятий 

физическими упражнениями. 

   Требования безопасности и гигиены к 

спортивной одежде и обуви. Правила выбора 

одежды и обуви для занятий физическими 

упражнениями. 

   Физическая нагрузка и 

способы еѐ дозирования 

   Физическая нагрузка и особенности еѐ 

дозирования в зависимости от еѐ задач и 

направленности занятий физической 

культурой. Способы дозирования. 

   Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

   Самонаблюдение за 

индивидуальным физическим 

развитием по его основным 

показателям (длина и масса 

тела, окружность грудной 

клетки, осанки). 

   Самонаблюдение за 

индивидуальными 

показателями физической 

подготовленности 

(самостоятельное 

тестирование физических 

качеств).      Самоконтроль за 

изменением частоты 

сердечных сокращений 

(пульса) во время занятий 

физическими упражнениями, 

определение режимов 

физической нагрузки. 

   Ведение дневника 

самонаблюдения: 

регистрация по учебным 

четвертям динамики 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности. 

   Как оценить эффективность занятий 

физическими упражнениями. 

   Самонаблюдение и самоконтроль. 

   Самонаблюдение, его цели, назначение и 

основное содержание. Регулярное измерение 

индивидуальных показателей как элемент 

самонаблюдения (длина и масса тела, 

окружность грудной клетки). 

 

     Правила оформления результатов 

самонаблюдения по учебным четвертям 

(триместрам). 

   Самоконтроль как элемент 

самонаблюдения, основная цель и задачи его 

применения на уроках физической культуры. 

Частота сердечных сокращений (ЧСС) как 

ведущее средство самоконтроля на занятиях 

физическими упражнениями. Связь ЧСС с 

характером деятельности человека, 

величиной физической нагрузки, степенью 

утомления. 

   Простейшие способы измерения ЧСС.       

Определение величины нагрузки для разных 

форм занятий физической культурой. 



Физическое совершенствование (68ч) 

   Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

   Спортивно-оздоровительная 

деятельность 

   Спортивно-оздоровительная деятельность 

как система занятий различными видами 

спорта с целью укрепления здоровья, 

повышения уровня развития физических 

качеств и совершенствования техники 

соревновательных действий. 

   Гимнастика с основами 

акробатики. (14 ч) 

   Гимнастика с основами акробатики. 

   Гимнастика как вид спорта, краткая 

историческая справка становления и 

развития. Акробатика как вид спорта, 

краткая историческая справка становления 

и развития. Положительное влияние занятий 

гимнастикой и акробатикой на укрепление 

здоровья и развития физических качеств. 

   Акробатические 

упражнения 

   Техника выполнения кувырка вперѐд в 

группировке. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

выполнения кувырка вперѐд ноги скрестно 

(см. учебник для 3 и 4 классов). 

   Техника выполнения кувырка назад из упора 

присев в группировке Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники 

выполнения кувырка назад из упора присев. 

   Техника выполнения кувырка назад из 

стойки на лопатках в полушпагат. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники кувырка 

назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

   Ритмическая гимнастика 

(девочки) 

   Техника выполнения двигательных 

действий ритмической гимнастики. 

   Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

двигательных действий ритмической 

гимнастики (см.  учебник для II класса). 

   Опорные прыжки    Техника опорного прыжка через 

гимнастического козла ноги врозь (мальчики). 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники этого 

опорного прыжка. 

   Техника опорного прыжка на 

гимнастического козла в упор, стоя на 

коленях, с последующим спрыгиванием из 



положения основной стойки (девочки).  

   Упражнения и комбинации 

на гимнастическом бревне 

(девочки) 

   Техника передвижения ходьбой вперѐд 

лицом и боком, поворотов, прыжков на 

низком гимнастическом бревне, запрыгивание 

на него и спрыгивание с него. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники передвижения разными способами 

на низком гимнастическом бревне. 

   Техника передвижения ходьбой, прыжками, 

лѐгким бегом и приставными шагами на 

наклонной гимнастической скамейке. 

Лѐгкая атлетика.(18ч)    Лѐгкая атлетика. 

   Лѐгкая атлетика как вид спорта, краткая 

историческая справка еѐ становление и 

развитие. Положительное влияние занятий 

лѐгкой атлетикой на укрепление здоровья и 

развития физических качеств. 

   Беговые упражнения    Бег на длинные дистанции, характеристика 

технических особенностей его выполнения. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники бега на 

длинные дистанции. 

    Высокий старт и техника его выполнения 

при беге на длинные дистанции. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники выполнения высокого старта. 

   Бег на короткие дистанции и технические 

особенности его выполнения. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники бега на короткие дистанции. 

    Низкий старт и техника его выполнения 

при беге на короткие дистанции. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники выполнения низкого старта (см. 

учебник для 4 класса). 

     Легкоатлетические упражнения для 

развития силы мышц ног и темпа движений. 

   Прыжковые упражнения    Техника прыжка в длину с разбега способом 

«согнув ноги». Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники прыжка 

в длину с разбега «согнув ноги» 

    Упражнения в метании 

малого мяча 

   Техника метания малого мяча с места в 

вертикальную неподвижную мишень. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 



метания малого мяча с места. 

   Физические упражнения, направленно 

воздействующие на развитие координации и 

точности движений. 

   Физические упражнения, направленно 

воздействующие на развитие глазомера. 

   Техника метания малого мяча на дальность 

с трѐх шагов разбега. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники метания малого мяча на дальность. 

   Физические упражнения с набивным мячом 

для развития силы мышц рук и туловища, 

активно работающих при метании малого 

мяча на дальность. 

Лыжные гонки. (4ч)    Лыжные гонки. 

   Лыжные гонки как вид спорта, краткая 

историческая справка становления и 

развития. Положительное влияние занятий 

лыжной подготовкой на укрепление здоровья 

и развитие физических качеств. 

   Передвижение на лыжах. 

Попеременный двухшажный 

ход 

 

   Техника попеременного двухшажного хода. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

попеременного двухшажного хода 

   Повороты, стоя на лыжах. 

Поворот переступанием 

   Техника поворота переступанием стоя на 

месте и в движении. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники 

поворотов переступанием. 

   Техника поворота переступанием при 

спуске с небольших пологих склонов. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения поворотов 

способом переступания при спуске с 

небольших пологих склонов 

   Подъѐм «лесенкой», 

«ѐлочкой», «полуелочкой» 

  Характеристика основных способов 

подъѐма на лыжах и их использование в 

зависимости от крутизны горы («лесенка», 

«ѐлочка», «полуѐлочка») 

   Техника подъема на лыжах «лесенкой».  

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

подъема на лыжах «лесенкой». 

   Техника подъема способом «ѐлочка». 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 



подъема «ѐлочкой». 

   Техника подъема «полуелочкой». 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

подъема «полуелочкой» 

   Спуск в основной, высокой 

и низкой стойках 

   Характеристика основных требований 

безопасности при спусках и катании с гор на 

лыжах. 

   Техника спуска с горы в основной стойке. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники спуска в 

основной стойке. 

   Техника спуска в высокой стойке. 

Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники спуска в 

высокой стойке. 

   Техника спуска в низкой стойке. Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники спуска в низкой стойке с пологого 

склона 

   Спуск с преодолением 

бугров и впадин 

   Преодолением бугров и впадин при спуске с 

горы. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

преодолением бугров и впадин при спуске с 

горы 

   Торможение «плугом»    Техника торможения «плугом». Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники торможения «плугом» 

   Спортивные игры. (28ч)    Спортивные игры 

   Спортивные игры как средство активного 

общества. Положительное влияние занятий 

спортивными играми на развитие 

психических процессов и физических качеств, 

укрепления здоровья. 

   Баскетбол. (14ч)    Баскетбол как спортивная игра, краткая 

историческая справка становления и 

развития. Характеристика основных 

приѐмов игра в баскетбол. 

   Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди 

   Техника ловли и передачи мяча двумя 

руками от груди. Физические упражнения  

для самостоятельного освоения техники 

ловли и передачи мяча двумя руками от груди. 

   Ведение мяча.    Техника ведения баскетбольного мяча. 

Физические упражнения для 



самостоятельного освоения техники  ведения 

баскетбольного мяча (см. учебник для 3 и 4 

классов) 

   Бросок мяча двумя руками 

от груди. 

   Техника броска мяча двумя руками  от 

груди с места. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска 

мяча двумя руками от груди с места. 

   Волейбол. (14ч)    Волейбол как спортивная игра, краткая 

историческая справка становления и 

развития. Характеристика основных 

приѐмов игры в волейбол. 

   Прямая нижняя подача    Техника прямой нижней прямой подачи. 

   Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники прямой 

нижней подачи. 

   Приѐм и передача мяча 

двумя руками. 

   Техника приѐма и передачи мяча двумя 

руками. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники приѐма 

передачи мяча снизу. 

   Передача мяча сверху 

двумя руками. 

   Техника приѐма и передачи мяча сверху 

двумя руками. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники приѐма 

и  передачи мяча сверху двумя руками. 

   Футбол. (4ч) 

 

   Футбол как спортивная игра, краткая 

историческая справка становления и 

развития. Характеристика основных 

приѐмов игры в футбол 

   Удар по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы 

 

   Техника удара по мячу внутренней 

стороной стопы. Физические упражнения 

для самостоятельного освоения техники 

удара по мячу внутренней стороной стопы 

   Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы 

 

   Техникаостановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы, Физические 

упражнения для самостоятельного освоения 

техники остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы 

   Ведение мяча 

 

   Техникаведения мяча внешней стороной 

стопы. Физические упражнения для 

самостоятельного освоения техники ведения 

мяча внешней стороной стопы 

 

Подготовка к выполнению 

нормативов ГТО(в процессе 

урока). 

Развитие силовых способностей. Развитие 

скоростно-силовых способностей.Развитие 

гибкости.Развитие выносливости. 



 

6 класс 

Знания о физической культуре (в процессе урока) 

   История физической 

культуры. 

   Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского 

движения. Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении 

и развитии 

   Знания о физической культуре. 

   Возрождение олимпийских игр. 

   Как возродились олимпийские игры. 

   Исторические условия возрождения 

Олимпийских игр. Пьер де Кубертен как 

инициатор возрождения Олимпийских игр. 

   Цели и задачи 

современного олимпийского 

движения. Идеалы и 

символика Олимпийских игр 

и олимпийского движения. 

   Олимпийская хартия мирового  

олимпийского движения. 

 

   Девиз, символика и ритуалы современных 

Олимпийских игр. 

   Олимпийское движение в 

дореволюционной России, 

роль А.Д. Бутовского в его 

становлении и развитии. 

   Зарождение олимпийского движения в 

России. 

   Деятельность А.В. Бутовского по 

организации и развитию олимпийского 

движения в дореволюционной России. 

   Создание Олимпийского комитета и его 

роль в развитии физической культуре и 

спорта в дореволюционной России. 

   Первые успехи российских 

спортсменов в современных 

Олимпийских играх. 

   Первые олимпийские чемпионы. 

   Первые олимпийские чемпионы и их 

спортивные достижения. 

   Физическая культура 

(основные понятия). 

   Физическая подготовка как 

система регулярных занятий 

по развитию физических 

качеств; понятие силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости, координации 

движений и ловкости. 

 

 

 

 

 

   Основные правила 

физических качеств. 

   Физическая подготовка. Что такое 

физическая подготовка и физическая 

подготовленность. 

   Общность и различия понятий физическая 

подготовка и физическая подготовленность. 

   Влияние физической подготовки на 

укрепление здоровья. 

   Взаимосвязь физических качеств с 

жизнедеятельностью основных систем 

организма. Положительное влияние 

целенаправленного развития силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости на укрепления здоровья, повышение 

адаптивных свойств организма. 

   Основные правила развития физических 

качеств. 

   Физическая нагрузка и еѐ основные 

показатели (интенсивность и объѐм). 



   Основные правила развития физических 

качеств в системе тренировочных занятий: 

   Признаки утомления организма во время 

физической подготовки. 

   Структура и содержание 

самостоятельных занятий по 

развитию физических 

качеств, особенности их 

планирования в системе 

занятий физической 

подготовкой. 

   Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

   Структура занятий по развитию 

физических качеств, задачи, 

продолжительность и примерное 

содержание основных частей урока. 

Способы самостоятельной деятельности (в процессе урока) 

   Организация 

самостоятельных занятий 

физической культурой. 

   Соблюдение требований 

безопасности и 

гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды 

для проведения 

самостоятельных занятий 

оздоровительной физической 

культурой, физической и 

технической подготовкой (в 

условиях спортивного зала и 

открытой спортивной 

площадки). 

   Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 

подготовкой. Соблюдение правил техники 

безопасности и гигиены мест занятий 

физическими упражнениями. 

   Безопасность мест занятий в спортивном 

зале, на пришкольной спортивной площадке, 

площадках в местах массового отдыха, во 

дворе, парке. 

   Безопасность спортивного инвентаря и 

оборудования. 

   Безопасность одежды и обуви. 

   Гигиенические правила по профилактике 

утомления и переутомления во время 

занятий физической подготовкой. 

   Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

   Оценка эффективности занятий физической 

подготовкой. 

   Занятия общей физической подготовкой: 

задачи, содержание, самонаблюдения за 

физическим состоянием. 

   План занятий физической подготовкой и 

его оформление. 

   Самонаблюдение за 

индивидуальными 

показателями физической 

подготовленности 

(самостоятельное 

тестирование физических 

качеств). 

   Ведение дневника 

самонаблюдения. 

   Оценка физической подготовленности. 

   Физическая подготовленность и 

возрастные требования к ней для учащихся6 

класса. Тестирование физической 

подготовленности с помощью контрольных 

упражнений. 

 

   Дневник самонаблюдения, его ведение и 

оформление. 

Физическое совершенствование (68ч) 



   Спортивно-

оздоровительная 

деятельность. 

Гимнастика с основами 

акробатики. (14ч) 

 

   Спортивно-оздоровительная 

деятельность. 

      Акробатические комбинации, их 

специфические признаки и отличия  от 

комплексов физических упражнений. 

Акробатическая комбинация (см. учебник для 

5 класса). 

   Опорный прыжок через 

гимнастического козла, 

согнув ноги (мальчики) 

   Техника опорного прыжка согнув ноги через 

гимнастического козла (мальчики). 

   Подводящие упражнения, для 

самостоятельного освоения техники 

опорного прыжка согнув ноги через 

гимнастического козла (см. учебник для 4 и 5 

классов). 

   Опорный прыжок ноги 

врозь через гимнастического 

козла (девочки). 

   Техника опорного прыжка  ноги врозь через 

гимнастического козла (девочки). 

 

   Упражнения и комбинации 

на гимнастическом бревне 

(девочки). 

   Техника выполнения гимнастической 

комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

упражнений, входящих в гимнастическую 

комбинацию. 

   Упражнения и комбинации 

на невысокой 

гимнастической перекладине 

(мальчики) 

   Техника выполнения гимнастической 

комбинации на невысокой (средней) 

перекладине (мальчики). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

упражнений, входящих в гимнастическую 

комбинацию. 

   Упражнения и комбинации 

на гимнастических брусьях: 

упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики). 

   Техника гимнастической комбинации на 

параллельных брусьях (мальчики). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

упражнений, входящих в гимнастическую 

комбинацию. 

   Упражнения на 

разновысоких брусьях 

(девочки). 

   Техника выполнения гимнастической 

комбинации № 1 на разновысоких брусьях 

(девочки). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

упражнений, входящих в гимнастическую 

комбинацию. 

   Техника выполнения гимнастической 



комбинации № 2 на разновысоких брусьях 

(девочки). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

упражнений, входящих в гимнастическую 

комбинацию. 

   Ритмическая гимнастика 

(девочки) 

   Ритмическая гимнастика как одно из 

направлений оздоровительной физической 

культуры. Техника выполнения упражнений 

ритмической гимнастики: движение руками 

в разных направлениях; наклоны вперѐд и 

назад, в правую левую стороны; наклоны с 

добавлением движений руками, ногами, 

головой. Правила самостоятельного освоения 

упражнений и составления композиций 

ритмической гимнастики. 

   Лѐгкая атлетика (18ч). 

   Беговые упражнения. 

 Старт с опорой на одну руку 

   Лѐгкая атлетика. 

   Техника выполнения старта с опорой на 

одну руку с последующим ускорением 

   Спринтерский бег.    Техника спринтерского бега с выделением 

основных фаз движений; бег по дистанции; 

финиширование. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

спринтерского бега. 

   Гладкий равномерный бег.    Техникагладкого равномерного бега. 

   Прыжковые упражнения. 

   Прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание». 

   Техника прыжка в высоту с разбега 

способом «перешагивание» с описанием 

основных фаз движения: разбег, 

отталкивание, полѐт, приземление; еѐ 

отличительные особенности от техники 

других прыжковых упражнений. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники прыжка 

в высоту способом «перешагивание». 

   Метание малого мяча.    Техника метания малого мяча по 

движущейся мишени 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

метания малого  мяча по движущейся 

мишени. 

   Лыжные гонки (4ч). 

   Передвижение на лыжах 

   Лыжные гонки. 

   Техника одновременного одношажного 

хода. 



   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

одновременного одношажного хода 

   Техника передвижения с чередованием 

попеременного двухшажного хода с 

одновременным одношажным ходом 

   Торможение и повороты на 

лыжах 

   Техника торможения упором. 

    Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

торможения упором. 

   Техника порота упором. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

поворота упором. 

   Техника преодоления небольших 

трамплинов в низкой стойке. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

преодоления небольших трамплинов в низкой 

стойке 

   Спортивные игры(28ч) 

   Баскетбол (14). 

Баскетбол. 

   Положительное влияние занятий 

баскетболом на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств. 

   Основные правила в баскетбол.  

Техника передвижения в стойке 

баскетболиста. 

   Техника прыжка вверх толчком одной с 

приземлением на другую. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники прыжка 

вверх толчком одной с приземлением на 

другую. 

   Техника остановки двумя шагами.  

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

остановки двумя шагами. 

   Техника остановки прыжком. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

остановки прыжком. 

   Техника ловли мяча после отскока от пола.  

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники ловли 

мяча после отскока от пола. 



   Техника ведения мяча с изменением 

направления движения. 

   Техника броска мяча в корзину двумя 

руками снизу после ведения. 

   Правила самостоятельного освоения 

техники броска мяча в корзину двумя руками 

снизу после ведения. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска 

мяча в корзину двумя руками снизу после 

ведения. 

   Волейбол (14ч).    Волейбол. 

   Положительное влияние занятий 

волейболом на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств. 

   Основные правила игры в волейбол. 

   Техника нижней боковой подачи. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники нижней 

боковой подачи. 

 Техника приѐма и передачи мяча. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники  приѐма 

мяча и последующей еѐ передачи на разные 

расстояния. 

   Тактические действия, их цель и значение в 

игре в волейбол. Передача мяча в разные зоны 

площадки соперника как тактические 

действия игры в волейбол. 

   Футбол (4ч).    Футбол. 

   Положительное влияние занятий 

футболом на укрепление здоровья и развитие 

физических качеств. 

   Основные правила игры в футбол. 

   Техника ведения мяча с ускорением (по 

прямой, по кругу, «змейкой» между стоек).  

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники ведения 

мяча разными способами с ускорением. 

   Техника передачи мяча в разных 

направлениях на большое расстояние. 

   Техника удара с разбега по катящемуся 

мячу. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техникиудара с 



разбега по катящемуся мячу 

Подготовка к выполнению 

нормативов ГТО (в процессе 

урока). 

Развитие силовых способностей. Развитие 

скоростно-силовых способностей.Развитие 

гибкости.Развитие выносливости. 

   Прикладно 

ориентированная 

физкультурная 

деятельность. 

   Прикладно 

ориентированная 

физкультурная 

деятельность(в процессе 

урока). 

   Прикладно ориентированная 

физкультурная деятельность. 

   Понятие «прикладные физические 

упражнения», их роль и значение для 

жизнедеятельности человека, качественного 

освоения избранного вида профессиональной 

деятельности. 

   Лазание по канату как прикладное 

упражнение, техника его выполнения в два 

приѐма (мальчики). 

   Подготовительные упражнения для 

развития физических качеств, необходимых 

для усвоения техники лазанья по канату. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники лазанья 

по канату в два приѐма. 

   Техника лазанья спиной к гимнастической 

стенке (мальчики). 

   Техника лазанья по гимнастической стенке 

по диагонали. 

    Бег с преодолением препятствий как 

прикладное упражнении, виды и 

разновидности приѐмов бега при преодолении 

естественных препятствий. 

   Техника преодоления препятствий 

способом «наступание». 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

преодоления препятствий способом 

«наступание». 

   Полосы препятствий естественного и 

искусственного характера. 

   Общефизическая 

подготовка (в процессе 

урока) 

   Физические упражнения из базовых видов 

спорта, направленно ориентированные на 

развитие основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, ловкости. 

   Физические упражнения общеразвивающей 

направленности, обеспечивающие повышение 

функциональных и адаптивных свойств 

основных систем организма. 



7 класс  

Знания о физической культуре (в процессе урока) 

   История физической 

культуры. 

   Олимпийское движение в 

России (СССР). 

   Знания о физической культуре. 

   Олимпийское движение в России (СССР). 

Основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). 

   Развитие олимпийского движения в 

послереволюционной России. Введение 

комплекса ГТО как основа создания 

отечественной системы физического 

воспитания. Успехи советских спортсменов 

на Олимпийских играх современности. 

   Краткая характеристика 

видов спорта, входящих в 

программу Олимпийских 

игр. 

   Краткая характеристика видов спорта, 

входящих в программу Олимпийских игр. 

   История становления и развития 

гимнастики, лѐгкой атлетики, спортивных 

игр, лыжных гонок. 

   Выдающие спортсмены СССР и России. 

   Олимпийские игры в Москве. 

   Олимпийские игры в Москве как 

историческое событие в жизни страны, 

особенности их организации и проведения. 

   Физическая культура 

(основные понятия). 

   Техническая подготовка. 

Техника движения и еѐ 

основные показатели. 

   Техническая подготовка. Двигательные 

действия и техническая подготовка. 

   Двигательные действия как осознанная 

форма проявления двигательной активности 

человека, способ решения двигательной 

задачи. 

   Техническая подготовка. 

   Техника двигательных действий как 

наиболее эффективный способ их 

выполнения. 

    Подводящие упражнения как двигательные 

действия, содержащие в себе элементы 

разучивающих упражнений. 

   Двигательное умение и двигательный навык 

как результат качества освоения новых 

двигательных действий. 

   Физическая культура 

человека. Влияние занятий 

физической культурой на 

формирование 

положительных качеств 

личности. 

   Физическая культура человека. Влияние 

занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств 

личности. 

   Волевые качества и их проявление в 

поведении человека Моральные качества, их 

проявление в поведении человека. 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока) 

   Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

   Оценка техники движений, 

способы выявления и 

устранения ошибок в технике 

выполнения. 

   Оценка техники движений. 

   Оценка техники движений, основанная на 

внутренних ощущениях. 

   Оценка техники движений способом 

сравнения. 

   Роль внимания и памяти в освоении и 

оценке техники двигательных действий. 

   Внимание как способность человека 

воспринимать информацию; еѐ роль и 

значение в процессе освоения новых 

двигательных действий. 

   Память как способность человека 

сохранять и воспроизводить информацию; еѐ 

роль и значение в процессе освоения новых 

двигательных действий. 

   Причины появления ошибок  в технике 

движений и способы их предупреждения. 

   Основные причины появления грубых 

ошибок при самостоятельном освоении 

новых двигательных действий. 

   Правило подбора подводящих и 

подготовительных упражнений. 

   Самонаблюдение и 

самоконтроль 

   Ведение дневника самонаблюдения. 

   Оформление распределения занятий 

технической подготовкой на весь учебный 

год в соответствии с освоением 

программного материала на уроках 

физической культуры. 

Показатели физической подготовленности 

учащихся 7 классов 

Физическое  совершенствование (68ч). 

   Спортивно-

оздоровительная 

деятельность. 

   Акробатические 

упражнения и комбинации. 

   Спортивно-оздоровительная 

деятельность Гимнастика с основами 

акробатики. (14ч). 

   Акробатические комбинации. 

Гимнастическая комбинация № 1. 

Правила самостоятельного освоения 

акробатических комбинаций.  

   Опорные прыжки.    Техника выполнения опорного прыжка 

согнув ноги через гимнастического козла.  

Техника выполнения опорного прыжка  ноги 

врозь через гимнастического козла.  

   Упражнения на 

гимнастическом бревне 

   Техника выполнения комбинации на 

гимнастическом бревне. 



(девочки) 

   Упражнения и комбинации 

на гимнастических брусьях: 

упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики). 

   Техника выполнения гимнастической 

комбинации на параллельных брусьях. 

  Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

выполнения упражнений, входящих в 

гимнастическую комбинацию. 

   Упражнения на 

разновысоких брусьях: 

(девочки). 

   Техника выполнения гимнастической 

комбинации на разновысоких брусьях. 

 

   Ритмическая гимнастика 

(девочки). 

   Техника выполнения упражнений 

ритмической гимнастики.  

   Упражнения с прикладной 

направленностью. 

   Прикладные упражнения как двигательное 

действие, которые используются человеком в 

его повседневной или профессиональной 

деятельности. 

   Упражнения на кольцах. 

   Подводящие упражнения. 

   Лазанье по канату. 

   Подготовительное упражнение с 

резиновым бинтом. Техника лазанья по 

канату в два приѐма. 

   Лазанье по гимнастической стенке. 

   Лѐгкая атлетика (18ч). 

   Беговые упражнения. 

   Лѐгкая атлетика. 

   Техника спринтерского бега. 

   Техника гладкого равномерного бега в 

условиях преодоления соревновательной 

дистанции (мальчики – 3000 м; девочки – 

1500 м). 

   Техника эстафетного бега. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

эстафетного бега. 

   Прыжковые упражнения.    Техника прыжка в длину с разбега способом 

«прогнувшись». 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники прыжка 

в длину с разбега способом «прогнувшись». 

   Метание малого мяча.    Техника метания малого мяча по 

движущейся мишени с небольшого 

расстояния (мальчики – 16 м; девочки – 12 

м), стоя на месте. 

   Техника метания малого мяча по летящему 

большому мячу. 



   Правила самостоятельного освоения 

техники метания малого мяча по летящему 

на высоте 2-3 м большому мячу с небольшого 

расстояния (мальчики - 12 м; девочки – 10 м), 

стоя на месте. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

метания малого мяча по летящему большому 

мячу. 

   Лыжные гонки (4ч). 

Передвижение на лыжах 

   Лыжные гонки. 

   Техника передвижения одновременным 

одношажным ходом. 

   Совершенствование техники чередования 

различных лыжных ходов. 

   Техника передвижения одновременным 

двухшажным ходом. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

лыжных ходов 

   Торможение и повороты, 

спуски и подъемы на лыжах 

   Техника торможения упором. 

   Техника поворота  упором (повторение 

материала 6 класса). 

   Техника поворота переступанием. 

   Техника подъѐма «лесенкой». 

   Техника спуска с пологого склона в основной 

стойке. 

   Техника преодоления небольших 

трамплинов в низкой стойке 

   Спортивные игры (28ч). 

   Баскетбол (14ч). 

   Баскетбол. 

   Техника ловли мяча после отскока от пола. 

   Техника броска мяча в корзину двумя 

руками снизу после ведения 

   Техника броска мяча в корзину двумя 

руками от груди после ведения. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска 

мяча в корзину двумя руками от груди после 

ведения.  

   Техника броска мяча в корзину двумя 

руками в прыжке. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска 

мяча в корзину двумя руками в прыжке.  

   Техника ведения мяча с изменением 

направления движения. 



   Техника поворотов на месте без мяча  с 

мячом. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

поворотов на месте без мяча  с мячом. 

   Подготовительные упражнения для 

укрепления суставов ног. 

   Техника броска мяча в корзину одной рукой 

в прыжке. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска 

мяча в корзину одной рукой в прыжке. 

   Технико-тактические действия 

баскетболиста при вбрасывании мяча судьѐй 

и передаче мяча с лицевой линии. 

   Технико-тактические действия игроков 

обороняющейся команды.  

   Технико-тактические действия игроков 

атакующейся команды. 

   Игра в баскетбол по правилам. 

   Волейбол (14ч).    Волейбол. 

   Совершенствование техники нижней 

боковой подачи. 

   Совершенствование техники приѐма и 

передачи мяча. 

   Техника верхней прямой подачи. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники верхней 

прямой подачи. 

 Технико-тактические действия в волейболе 

при подаче и передаче мяча через сетку 

   Игра в волейбол по правилам. 

   Футбол (4ч).    Футбол. 

   Совершенствование техники ведения мяча  

с ускорением. 

   Совершенствование техники передачи мяча 

в разных направлениях на большое 

расстояние. 

   Совершенствование техники удара с 

разбега по катящемуся мячу. 

   Технико-тактические действия в футболе 

при выполнении углового удара и при 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. 

   Игра в футбол по правилам 

Подготовка к выполнению Развитие силовых способностей. Развитие 



нормативов ГТО (в процессе 

урока). 

скоростно-силовых способностей.Развитие 

гибкости.Развитие выносливости. 

   Прикладно 

ориентированная 

физкультурная 

деятельность. 

   Прикладно 

ориентированная физическая 

подготовка (в процессе 

урока). 

 

   Совершенствование техники лазанья по 

канату. 

   Совершенствование техники лазанья по 

гимнастической стенке. 

   Техника преодоления препятствий 

прыжковым бегом. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

преодоления препятствий прыжковым бегом. 

   Техника кроссового бега. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники бега по 

сыпучему грунту. 

   Полосы препятствий естественного и 

искусственного характера. Варьирование 

способов их выполнения в зависимости от 

возникающих задач и изменяющихся условий. 

Проявление воли, смелости и терпимости к 

трудностям при преодолении полос 

препятствий. 

   Общефизическая 

подготовка(в процессе 

урока). 

   Физические упражнения из базовых видов 

спорта, направленно ориентированные на 

развитие основных физических качеств. 

   Физические упражнения общеразвивающей 

направленности, обеспечивающие повышение 

функциональных и адаптивных свойств 

основных систем организма. 

8 класс 

Знания о физической культуре (в процессе урока). 

   Знания о физической 

культуре. 

   Физическая культура в 

современном обществе. 

   Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном 

обществе. 

   Физкультурно-образовательное 

направление как наиболее массовое 

направление, связанное с укреплением и 

сохранением здоровья, организацией 

активного отдыха и досуга. Его цель, задача, 

основное содержание. 

   Формы занятий оздоровительной 

физической культурой. Их место и время 

проведения в режиме учебного дня и учебной 

недели. 

   Спортивное направление как направление, 



связанное с подготовкой человека к 

соревновательной деятельности. Его цель, 

задачи, основное содержание.  

   Физическая подготовка как тренировочный 

процесс по развитию физических качеств, 

обеспечивающих высокие спортивные 

достижения в избранном виде спорта. 

   Виды физической подготовки 

(общефизическая подготовка, техническая 

подготовка, специальная физическая 

подготовка). 

   Прикладное направление физической 

культуры как направление, связанное с 

подготовкой человека к предстоящей 

деятельности, в том числе и к освоению 

профессиональной деятельности. Его цель, 

задачи, основное содержание. Основные 

формы занятий прикладной физической 

культурой. Их содержание и направленность. 

   Всестороннее и 

гармоничное физическое 

развитие. 

   Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. 
   Гармоничное физическое развитие. 

Представления о гармоничном развитии у 

разных народов. Изменчивость этих 

представлений в разные исторические эпохи.  

Коэффициент гармоничности. Определение 

гармоничности собственного телосложения. 

Стандартные показатели гармоничного 

телосложения. 

   Спортивная подготовка.    Спортивная подготовка. 

   Спортивная подготовка как единство 

физической, технической и психологической 

подготовки спортсмена. Еѐ цель и 

содержание. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе урока). 

   Организация и 

проведение 

самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. 

   Планирование занятий 

физической культурой. 

   Организация и проведение 

самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой. 

   Составление плана занятий спортивной 

подготовкой. 

   Спортивная подготовка как длительный 

процесс, включающий в себя, тренировочные 

занятия (тренировки) с целенаправленным 

развитием физических качеств и 

совершенствованием техники 



соревновательных действий; еѐ цель и 

назначение. Форма планирования занятий в 

системе спортивной подготовки.  

   Планирование тренировочных занятий в 

системе самостоятельной спортивной 

подготовки.  

   Самонаблюдение за состоянием организма 

во время тренировочных занятий в системе 

спортивной подготовки по показателям 

функциональной пробы, выполняемой в начале 

тренировочного занятия и после его 

окончания; по показателям самочувствия во 

время самого занятия.     

   Планирование занятий 

физической культурой. 
   Как учитывать индивидуальные 

особенности при составлении планов 

тренировочных занятий. 

   Индивидуальные особенности физического 

развития и физической подготовленности 

как фактор наследственности и 

жизнедеятельности человека. 

   Классификация режимов физической 

нагрузки и правил их использования 

зависимости от задач и форм организации 

занятий. 

   Повышение физической нагрузки в 

зависимости от динамики показателей 

эффективности тренировочных циклов. 

Характеристика показателей физической 

подготовленности учащихся 8 класса. 

Физическое совершенствование (68ч). 

   Спортивно-

оздоровительная 

деятельность. 

   Акробатические 

упражнения и комбинации. 

   Спортивно-оздоровительная 

деятельность. 

   Гимнастика с основами акробатики. (14ч) 

   Акробатическая комбинация. Правила 

самостоятельного составления 

акробатических комбинаций. 

   Техника ранее разученных упражнений, 

предназначенных для самостоятельного 

составления индивидуальных акробатических 

комбинаций (юноши, девушки). 

   Совершенствование техники ранее 

разученных акробатических упражнений. 

   Длинный кувырок с разбега (юноши). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 



длинного кувырка. 

   Стойка на голове и руках, толчком одной 

(юноши). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники стойки 

на голове и руках, толчком одной. 

   Техника стойки на голове и руках, силой 

(юноши). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники стойки 

на голове и руках, силой. 

   Техника кувырка назад в упор, стоя ноги 

врозь (юноши). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники кувырка 

назад в упор, стоя ноги врозь 

   Техника ранее разученных упражнений на 

гимнастическом бревне, предназначенных для 

самостоятельного составления 

индивидуальных гимнастических упражнений 

(девушки). 

   Совершенствование техники ранее 

разученных акробатических упражнений. 

   Техника поворота на носках в полуприседе 

на гимнастическом бревне (девушки) 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

поворота на носках в полуприседе на 

гимнастическом бревне. 

   Техника ранее разученных упражнений на 

гимнастической перекладине, 

предназначенных для самостоятельного 

составления индивидуальных гимнастических 

упражнений (юноши). 

   Совершенствование техники ранее 

разученных упражнений на гимнастической 

перекладине. 

   Техника размахивания на гимнастической 

перекладине (юноши). 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

размахивания на гимнастической 

перекладине. 

   Техника подъѐма разгибом на 

гимнастической перекладине (юноши). 



   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

подъѐма разгибом на гимнастической 

перекладине. 

   Техника соскока вперѐд прогнувшись с 

гимнастической перекладины (юноши). 

   Подводящие упражнения, для 

самостоятельного освоения техники соскока 

вперѐд прогнувшись с гимнастической 

перекладины. 

   Совершенствование техники ранее 

разученных упражнений на параллельных 

брусьях. 

   Техника гимнастической комбинации на 

параллельных брусьях. 

   Подводящие упражнения, для 

самостоятельного освоения техники 

гимнастической комбинации на параллельных 

брусьях. 

   Техника выполнения гимнастической 

комбинации на разновысоких брусьях 

(девушки). 

   Подводящие упражнения, для 

самостоятельного освоения техники 

выполнения гимнастической комбинации на 

разновысоких брусьях. 

Лѐгкая атлетика (18ч). 

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

   Метание малого мяча. 

   Лѐгкая атлетика. 

   Совершенствование техники 

спринтерского бега: техника низкого старта 

с последующим ускорением; техника 

скоростного бега по дистанции техника 

финишировать в беге на короткие 

дистанции. 

    Подводящие и подготовительные 

упражнения для самостоятельного 

совершенствования техники и спортивного 

результата в спринтерском беге. 

   Планирование тренировочных занятий в 

процессе совершенствования техники 

спринтерского бега и развития специальных 

скоростных качеств.  

   Совершенствование техники бега на 

средние и длинные дистанции: техника 

высокого старта с последующим стартовым 

ускорением; техника равномерного бега по 



дистанции; техника финиширования в беге 

на средние и длинные дистанции. 

   Подводящие и подготовительные 

упражнения для самостоятельного 

совершенствования техники и спортивного 

результата в беге на средние и длинные 

дистанции. 

   Планирование тренировочных занятий в 

процессе совершенствования техники бега на 

средние и длинные дистанции и развития 

специальной выносливости. 

   Совершенствование техники прыжка в 

высоту с разбега способом «перешагивание». 

Техника разбега, отталкивания, перехода 

через планку, приземления. 

   Подводящие и подготовительные 

упражнения для самостоятельного 

совершенствования техники и спортивного 

результата в прыжках в высоту с разбега 

способом «перешагивание». 

   Планирование тренировочных занятий в 

процессе совершенствования техники 

прыжка в высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

   Совершенствование техники прыжка в 

длину. Техника разбега, отталкивания, 

полѐта, приземления. 

   Подводящие и подготовительные 

упражнения для самостоятельного 

совершенствования техники и спринтерского 

результата в прыжках в длину с разбега. 

   Планирование тренировочных занятий в 

процессе совершенствования техники 

прыжка в длину с разбега. 

   Упражнения для развития прыгучести 

(взрывной силы). 

   Совершенствование техники метания 

малого мяча на дальность. Техника разбега, 

броска, торможения после броска. 

   Подводящие и подготовительные 

упражнения для самостоятельного 

совершенствования техники и спортивного 

результата в метании малого мяча на 

дальность. 

Планирование тренировочных занятий 



в процессе совершенствования техники 

метания малого мяча. 

   Лыжные гонки (4ч).    

Передвижение на лыжах. 

Подъѐмы, спуски, повороты, 

торможение 

   Лыжные гонки. 

   Совершенствования техники передвижения  

на лыжах ранее изученными лыжными 

ходами. 

   Совершенствования техники перехода с 

одного лыжного хода на другой. 

   Совершенствования техники спусков и 

подъемов ранее изученными способами 

   Спортивные игры (28ч). 

   Баскетбол (14ч). 

   Игры по правилам. 

   Баскетбол. 

   Совершенствование техники ранее 

изученных приѐмов игры в баскетбол. 

   Техника поворотов с мячом на месте. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

поворотов на месте без мяча и с мячом. 

   Подготовительные упражнения для 

укрепления суставов ног (см. учебник для 7 

класса). 

   Техника бега с изменением направления. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техника бега с 

изменением направления. 

   Техника передачи мяча одной рукой. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча одной рукой  

   Техника передачи мяча при встречном 

движении. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча при встречном движении. 

   Техника вырывания и выбивания мяча у 

соперника. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

вырывания и выбивания мяча у соперника. 

   Техника перехвата мяча во время передачи. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

перехвата мяча во время передачи. 

   Техника перехвата мяча во время ведения. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 



перехвата мяча во время ведения. 

   Технико-тактические действия при атаке 

корзины соперника: стремительное 

нападение, позиционное нападение. 

   Технико-тактические действия в защите 

при атаке корзины соперником: 

подстраховка. 

   Упражнения для развития специальных 

физических качеств баскетболиста. 

Игра в баскетбол по правилам. 

   Волейбол (14ч). 

   Игра по правилам. 

   Волейбол. Технические действия. 

   Совершенствование техники ранее 

изученных приѐмов игры в волейбол. 

   Техника передачи мяча сверху двумя руками 

вперѐд. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча сверху двумя руками вперѐд. 

   Техника передачи мяча сверху двумя руками 

над собой. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча сверху двумя руками над 

собой. 

   Техника передачи мяча сверху двумя руками 

назад. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча сверху двумя руками назад. 

   Техника передачи мяча в прыжке. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча  в прыжке. 

   Техника приѐма мяча двумя руками снизу. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники приѐма 

мяча сверху двумя руками снизу. 

   Технико-тактические действия в защите. 

   Упражнения для развития специальных 

физических качеств волейболиста. 

   Игра в волейбол по правилам. 

   Футбол (4ч). 

   Игра по правилам 

   Футбол. Технические действия. 

   Совершенствование техники ранее 

изученных приѐмов игры в футбол. 

   Техника удара по мячу внутренней 



стороной стопы. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники удара 

по мячу внутренней стороной стопы 

   Техника удара по мячу серединой  подъѐма 

стопы. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники удара 

по мячу серединой  подъѐма стопы. 

   Техника удара по мячу внутренней и 

внешней частью подъѐма стопы. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники удара 

по мячу внутренней и внешней частью 

подъѐма стопы. 

 Упражнения для развития специальных 

физических качеств футболистов. 

Технико-тактические действия в защите и 

нападении (при выполнении штрафных 

ударов). 

Игра в футбол по правилам 

Подготовка к выполнению 

нормативов ГТО (в процессе 

урока). 

Развитие силовых способностей. Развитие 

скоростно-силовых способностей.Развитие 

гибкости.Развитие выносливости. 

   Прикладно 

ориентированная физическая 

подготовка (в процессе 

урока). 

   Совершенствование техники ранее 

разученных прикладно ориентированных 

упражнений (в беге, прыжках, лазаньи и др.) 

   Общефизическая 

подготовка (в процессе 

урока). 

 

 

 

   Физические упражнения из базовых видов 

спорта, направленно ориентированные на 

развитие основных физических качеств. 

   Физические упражнения общеразвивающей 

направленности, обеспечивающие повышение 

функциональных и адаптивных свойств 

основных систем организма. 

9 класс  

Знания о физической культуре (в процессе урока). 

   Физическая культура в 

современном общество. 

   Организация и проведение 

туристских походов. 

Требования к  технике 

безопасности и бережное 

отношение к природе 

(экологические требования). 

   Знания о физической культуре. 

   Туристские походы как форма активного 

отдыха. Организация и проведение пеших 

туристских походов. 

   Туристские походы как форма активного 

отдыха, их виды и разновидности, связь с 

укреплением здоровья и восстановлением 

работоспособности, воспитанием 



 личностных качеств и расширением 

кругозора. 

   Правила подготовки к пешим походам, 

распределение обязанностей  и походного 

снаряжения среди участников, подгонка 

одежды и обуви, выбор рюкзака и его 

укладка. 

   Организация походного бивака, выбор 

места, установка палатки, разведение 

костра. Приготовление пищи в походных 

условиях. 

   Доврачебная помощь во 

время занятий физической 

культурой и спортом. 

   Оказание доврачебной помощи во время 

занятий физическими упражнениями и 

активного отдыха. 

   Характеристика наиболее 

распространѐнных травм (ушибы, 

растяжения, потѐртости и вывихи) при 

занятиях физической культурой и причины их 

возникновения. Общие правила оказания 

первой доврачебной помощи. 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка (в процессе 

урока). 

   Организация и проведение занятий 

профессионально-прикладной 

подготовкой. 

   Профессионально-прикладная 

физическая подготовка. 

   Виды труда. Требования к физическим и 

психическим качествам в отдельных 

наиболее распространѐнных профессиях. 

Профессионально-прикладная физическая 

подготовка как специально организованный 

процесс развития физических качеств, 

необходимых для освоения трудовых 

действий и повышения работоспособности в 

избранном виде профессиональной 

деятельности. Задачи профессионально-

прикладной физической подготовки. 

Физическое совершенствование (68ч). 

   Спортивно-

оздоровительная 

деятельность. 

   Акробатические 

упражнения и комбинации. 

   Спортивно-оздоровительная 

деятельность  

   Гимнастика с основами акробатики. (14ч) 

   Акробатические комбинации, основные 

правила их составления и выполнения. 

   Совершенствование техники кувырка с 

разбега. 

   Примерная зачѐтная акробатическая 



комбинация (юноши). 

   Упражнения и комбинации 

на гимнастическом бревне 

(девушки). 

   Совершенствование техники ранее 

освоенной комбинации на гимнастическом 

бревне (девушки). 

   Техника танцевальных шагов польки, 

выполняемых на гимнастическом бревне. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

танцевальных шагов польки, выполняемых на 

гимнастическом бревне. 

   Техника соскока из упора присев в стойку 

боком к гимнастическому бревну. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники соскока 

из упора присев в стойку боком к 

гимнастическому бревну. 

   Примерная зачѐтная комбинация на 

гимнастическом бревне (девушки). 

   Упражнения и комбинации 

на гимнастической 

перекладине (юноши). 

   Совершенствование техники ранее 

освоенных упражнений на гимнастической 

перекладине, предназначенных для 

самостоятельного составления 

индивидуальных гимнастических комбинаций 

(см. учебник для 5-7 классов). 

   Примерная зачѐтная комбинация на 

гимнастической перекладине (юноши). 

   Упражнения и комбинации 

на параллельных брусьях 

(юноши). 

 

 

   Упражнения и комбинации 

на разновысоких брусьях 

(девушки). 

   Совершенствование техники ранее 

освоенной гимнастической комбинации на 

параллельных брусьях (см. учебник для 6 

класса) 

   Совершенствование техники ранее 

освоенной гимнастической комбинации на 

разновысоких брусьях (см. учебник для 6 

класса). 

   Ритмическая гимнастика 

(девушки). 

   Вольные упражнения на базе ритмической 

гимнастики, техника выполнения и правила 

составления гимнастических композиций. 

   Лѐгкая атлетика (18ч). 

   Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

   Лѐгкая атлетика. 

   Совершенствование техники ранее 

освоенных беговых и прыжковых 

упражнений, упражнений в метании малого 

мяча (см. учебник для 7-8  классов). 

   Подводящие и подготовительные 

упражнения для самостоятельного 

совершенствования техники и спортивного 



результата в беговых и прыжковых 

упражнениях, упражнениях в метании 

малого мяча с разбега. 

   Планирование тренировочных занятий по 

совершенствованию техники и спортивного 

результата. 

   Лыжные гонки (4ч).  

   Передвижение на лыжах. 

Подъѐмы, спуски, повороты, 

торможение 

   Лыжные гонки.  

   Совершенствованию техники 

передвижения ранее освоенными лыжными  

ходами (см.учебники для 6-8 классов). 

    Подводящие и подготовительные 

упражнения для самостоятельного 

совершенствования техники и спортивного 

результата в передвижениях на лыжах. 

   Планирование тренировочных занятий по 

совершенствованию техники передвижения 

на лыжах на тренировочных дистанциях. 

   Техника одновременного бесшажного хода. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

одновременного бесшажного хода. 

   Техника торможения боковым 

соскальзыванием. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

торможения боковым соскальзыванием. 

   Совершенствование техники перехода с 

одного лыжного хода на другой (см. учебники 

для 6-8 классов). 

   Техника лыжных переходов: переход без 

шага; переход через шаг; прямой переход; 

переход с одновременного хода на 

попеременный; переход с неоконченным 

отталкиванием палкой. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

лыжных переходов. 

   Правила прохождения  соревновательных 

дистанций, выбор скорости передвижения и 

лыжного хода в зависимости от профиля 

трассы, техники владения основными 

способами передвижения, индивидуального 

самочувствия 

   Спортивные игры (28ч). 

   Баскетбол (14ч). Игры по 

   Спортивные игры. 

   Баскетбол. 



правилам. Совершенствование техники ранее освоенных 

приѐмов игры в баскетбол (см. учебник для 7-

8 классов). 

   Техника передачи мяча одной рукой снизу. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча. 

   Техника передачи мяча одной рукой сбоку. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча одной рукой сбоку. 

   Техника передачи мяча двумя руками с 

отскока от пола. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

передачи мяча двумя руками с отскока от 

пола. 

   Техника броска мяча одной рукой в 

движении. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники броска 

мяча одной рукой в движении. 

   Техника штрафного броска. 

   Технико-тактические действия в защите 

при атаке корзины соперников: техника 

накрывания; личная опѐка. 

   Упражнения для развития специальных 

физических качеств баскетболиста. 

   Игра в баскетбол по правилам. 

   Волейбол (14ч).Игра по 

правилам. 

   Волейбол. Технические действия. 

Совершенствование ранее изученных приѐмов 

игры в волейбол(см. учебник для 7-8 классов). 

   Техника приѐма мяча сверху двумя руками с 

перекатом на спину. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники приѐма 

мяча сверху двумя руками с перекатом на 

спину. 

   Техника приѐма мяч одной рукой с 

последующим перекатом в сторону. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники приѐма 

мяч одной рукой с последующим перекатом в 

сторону. 

   Техника прямого нападающего удара. 



   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники прямого 

нападающего удара. 

   Техника индивидуального блокирования в 

прыжке с места. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

индивидуального блокирования в прыжке с 

места. 

   Техника группового блокирования. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

группового блокирования. 

   Упражнения для развития специальных 

физических качеств волейболиста. 

   Технико-тактические действия в 

нападении. 

   Игра в волейбол по правилам. 

   Футбол (4ч). Игры по 

правилам 

   Футбол. Технические действия. 

   Совершенствование техники ранее 

освоенных приѐмов игры в футбол (см. 

учебник для 6-8 классов). 

   Техника удара по мячу серединой лба. 

Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники удара 

по мячу серединой лба. 

   Техника остановки мяча подошвой. 

    Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

остановки мяча подошвой. 

   Техника остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы.  

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

остановки катящегося мяча внутренней 

стороной стопы. 

   Техника остановки опускающегося мяча 

внутренней стороной стопы. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 

остановки опускающегося мяча внутренней 

стороной стопы. 

   Техника остановки мяча грудью. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники 



остановки мяча грудью. 

Техника отбора мяча подкатом. 

   Подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения техники отбора 

мяча подкатом. 

   Технико-тактические действия в защите и 

нападении. 

   Упражнения для развития специальных 

физических качеств футболистов. 

Игра в футбол по правилам. 

Подготовка к выполнению 

нормативов ГТО (в 

процессе урока). 

Развитие силовых способностей. Развитие 

скоростно-силовых способностей.Развитие 

гибкости.Развитие выносливости. 

   Правила 

ориентированная 

физкультурная 

деятельность. 

   Прикладно 

ориентированная физическая 

подготовка (в процессе 

урока). 

   Прикладно ориентированная физическая 

подготовка  

   Совершенствование техники ранее 

освоенных прикладно ориентированных 

упражнений (в беге, прыжках, лазаньи и др.) 

   Общефизическая 

подготовка (в процессе 

урока). 

   Физические упражнения из базовых видов 

спорта, направленные на развитие основных 

физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движений, 

гибкости, ловкости. Физические упражнения 

общеразвивающей направленности, 

обеспечивающие повышение функциональных 

и адаптивных свойств основных систем 

организма. 
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