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                                                          Пояснительная записка 

Программа по физической культуре  составлена на основе  федерального государственного 

образовательного стандарта, примерной программы  Матвеева А.П. Физическая культура.  

 

Физическое воспитание в основной  общеобразовательной школе является учебным предметом, 

формирующим у школьника жизненно необходимые знания, умения, навыки, развивающим 

двигательные способности. Одновременно в силу своей специфики оно оказывает оздоровительное, 

реабилитационное и рекреативное воздействие, способствует восстановлению умственной 

работоспособности учащихся, удовлетворяет часть жизненно необходимой потребности 

развивающегося организма в движении. Физическое воспитание формирует полезные привычки, 

приучает школьников соблюдать правила личной и общественной гигиены. Поэтому, являясь 

учебной дисциплиной, оно одновременно выступает как фактор, повышающий качество жизни 

учащегося. 

Программа по предмету «Физическая культура» содержит три системно взаимосвязанных между 

собой раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершен-

ствование» (мотивационный компонент). 

                  

Изучение физической культуры в основной школе направлено на достижение 

следующих целей: 

 формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

своему з ихических качеств, 

 творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся основной школы 

ориентируется на решение следующих задач: 

      — укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

      — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

      — освоение 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, соблюдение норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. процессов и 

свойств личности. 

 Программа разработана с учѐтом регионально-значимого   материала, учитывающего 

климатические особенности Ленинградской области Сланцевского    района, материально-

техническую оснащенность МОУ «Новосельской ООШ», имеющей собственные традиции,  уровень 

подготовленности обучающихся, их способности и интересы.  

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

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; 

• определять 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, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 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 развитию 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо 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 передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 

снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку 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 лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная 

рабочая программа для 5-9-х классов направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России; 

-знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов 

России и человечества; 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; 

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

-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; 

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 

многообразие современного мира; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания; 

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций 

с учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

-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, 

старшими и младшими 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, угрожа-

ющих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 



-осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты 

-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; 

-умение 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 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на 

основе согласования позиций и учѐта интересов; 

-умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 

Содержание учебного предмета 

V КЛАСС 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в 

древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. 

Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и 

победители в древних Олимпийских играх. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели 

физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и 

параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на 

форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей  

позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.         

Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила 

составления комплексов упражнений.                                         

  Физическая культура человека. 

 Режим дня, его основное содержание и  

правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 

требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для 

профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток 

(физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами 

обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий 

физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды). 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

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

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз. 

      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования 

правильной осанки и коррекции ее нарушений. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника 

самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и 

массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 

      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 

упражнениями. 

Физическое совершенствование 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

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. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на 

гимнастического козла в упор присев и соскок (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). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      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. 

      Упражнения общей физической подготовки.      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры 

      Баскетбол. 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; бросок мяча в корзину двумя руками от 

груди с места. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Волейбол. 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). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег с изменением направления движения; бег с 



ускорением; бег спиной вперед; бег «змейкой» и по кругу. Упражнения с мячом: ведение мяча 

носком ноги и внутренней частью подъема стопы; удар с места и небольшого разбега по 

неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы.      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью.  

Гимнастика с основами акробатики (мальчики). 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 

вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация 

(мальчики): кувырок вперед прыжком с места, 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 с поворотом (девочки). 

      Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной 

амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). 

      Упражнения на низкой и средней 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). 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с 

элементами хореографии (основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения 

мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; волнообразные 

движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на руки; прыжок 

выпрямившись; прыжок шагом). 

      Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 

гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление 

прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; передвижения по 

гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте). Расхождение 

при встрече на гимнастическом бревне. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки 
6
. 

      Легкая атлетика. Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Прыжки: в длину с 

разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча с 

разбега на дальность и в цель. Бег на короткие (30 м и 60 м) и средние учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением 

искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). 

Спортивные игры 

                                                                             
      Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; 

передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием  

скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; 

прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после 

ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках 

(стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на 

месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с 

места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит 

одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Волейбол. Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и левую 

стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх толчком 

двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через сетку; 

прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении приставными шагами); 

передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней 

линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. 
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      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием 

передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар с разбега по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема стопы. Тактические 

действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и 

обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

                                                              VI КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в 

их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и 

символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи 

российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида 

спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные 

правила соревнований по избранному виду спорта. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных 

занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты,  

выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития 

физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в 

выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). 

Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная 

часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и 

особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая 

нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, 

продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов 

нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, 

развивающий и тренирующий режимы). 

      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия 

воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

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

проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой 

спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических 

качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного 

тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и 

регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану 

индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия). 

      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей 

физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых 

комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию 

физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с 

помощью тестовых упражнений: 

      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из 

положения сидя, поднимание ног из положения виса; 

      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной  

скоростью; 

      развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег;   

      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень,             

удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по 



гимнастическому бревну; 

      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, 

выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед. 

Физическое совершенствование 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы 

упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

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. 

      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. 

      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 (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. 

 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      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). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры. 

      Баскетбол. 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; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от 

груди с места. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Волейбол. 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. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, 

между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение строевым 

шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну 



по 2, по 3 и обратно. 

      Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в 

группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке, 

стойка на голове и руках. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги 

врозь через гимнастического козла (девочки). 

      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в 

равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 

      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой 

(правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне  

размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; 

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; наскок в упор, фиксация упора углом; сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на 

бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с 

поворотом с опорой на жердь; размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и 

двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом 

за верхнюю жердь, соскок (девочки). 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа зарядки; 

элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и 

приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми движениями ногой, острым 

шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного, переменного шага, 

шага галопа, польки). 

      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. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

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

Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом 

«перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Спортивные игры 

      Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и 

скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок 

мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после 

ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с 

лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую 

половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней  

линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй  

подачи  

игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в 

волейбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки.                                                                                     

11. Футбол (мини-футбол). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между стоек, 

«восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. Передачи мяча на месте 

(продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в движении. Вбрасывание 

мяча из-за боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Технико-тактические действия игроков 

при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

 Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов 

спорта. 



                                                                   VII КЛАСС 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика 

избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, 

появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, 

выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о 

проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число 

участников, символика и т. п.) 

Базовые понятия физической культуры. 

 Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, 

временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение 

как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных 

действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от 

простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. 

Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных 

упражнений. 

      Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия,  

честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой 

и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой.  

Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и 

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

занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при 

освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем). 

      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с 

использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с 

эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение 

дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению 

двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового 

созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и 

коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

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!». 

      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 невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах 

лево(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 (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. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      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). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Лыжные гонки. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием 

одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты 

упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. 

Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется 

учителем или учащимися). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры 

      Баскетбол. 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. 

      Волейбол. 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. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Футбол (мини-футбол). Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, 

высокие). Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и 

вбрасывания мяча из-за боковой линии. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

       

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 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!». 

      Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых 

кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в 

стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°. 

      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя согнув руки подъем 

переворотом силой в упор, перемах вперед и назад одной, соскок; из положения упора перемах 

одной и другой в упор сзади, поворот кругом в упор, отмахом назад соскок. 

      Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики). 

      Упражнения на брусьях: 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); наскок в вис на верхнюю жердь, размахивание изгибами, перемах 

согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг правой (левой) с поворотом налево (направо) и 

перемахом в сед на правом (левом) бедре, соскок с дохватом за нижнюю жердь (девочки). 

      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. 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы хореографии и 

ритмической гимнастики (основные позиции рук и ног, основные движения ногами, передвижения 

основными шагами); стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги. 

      Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках с махом ног (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; размахивания в висе, вис согнувшись (мальчики), вис с завесом в кольца (девочки). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с 

преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные  

дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м —                                                            

девочки). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки.      Спортивные игры 

      Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия 

(индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных 

действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; 

перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое 

нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и 

соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические 

действия: защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система 

игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Футбол (мини-футбол). Тактические действия игроков при выполнении штрафного удара 

соперником; при организации контратаки на ворота соперника. Игра в футбол (мини-футбол) по 

правилам. 

      Упражнения специальной и технической подготовки. 

      Плавание. Поворот при плавании кролем на спине. Кроль на спине (согласование движения рук, 

ног и дыхания). Плавание на тренировочные дистанции избранным способом плавания. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и 

обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

 

                                                            VIII КЛАСС 

                                         Знания о физической культуре 

Физическая культура и спорт в современном обществе. 

 Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-

оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цели и формы организации. 

      Базовые понятия физической культуры. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой 

и спортом. Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими 

упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике 

утомления. Спортивная  

подготовка, как система регулярных тренировочных занятий для повышения результата. 

      Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий 

физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному 

совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими 

упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: 

дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; простейшие приемы 

восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, 



принятие ванн и душа. 

                           

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. 

Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с 

учителем). 

      Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с соответствующим 

содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и 

после их окончания. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей 

физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических 

качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Индивидуальные комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. 

Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при 

нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — 

близорукость). 

  Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики (16 ч). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение  

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

 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). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      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). 

      Упражнения общей физической подготовки.      Спортивные игры (18 ч) 

      Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Волейбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Футбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из 



упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два 

темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат 

назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° 

(юноши). 

 

      Гимнастическая комбинация на перекладине (юноши): из виса стоя силой (махом) подъем 

переворотом назад в упор, перемах одной в упор верхом, перехват   снизу, оборот вперед                                                                                                                                                                                 

верхом, перемах одной в упор сзади, поворот кругом в упор хватом сверху, махом назад соскок с 

поворотом на 90° в стойку боком к снаряду. 

      Гимнастические комбинации на брусьях: из упора на предплечьях подъем махом вперед в сед 

ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь с последующим размахиванием в 

упоре, соскок махом вперед (юноши); из упора стоя лицом внутрь на нижней жерди махом подъем 

переворотом назад, перехват в вис на нижней жерди хватом за верхнюю жердь, со скрестным 

перехватом рук поворот кругом в вис лежа сзади на нижней жерди, круги одной ногой над нижней 

жердью, сед на бедре, соскок (девушки). 

      Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне (девушки): с разбега наскок в упор 

присев, стойка поперек, руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный шаг, подскоки с 

одной на другую с продвижением, равновесие с поворота махом одной ноги вперед, беговые шаги до 

конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек. 

      Опорный прыжок через гимнастического коня (юноши). 

      Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты 

головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и одной ноге с 

изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из 

освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, элементов ритмической гимнастики и 

хореографии, танцевальных движений с учетом индивидуальной физической и технической 

подготовленности (девушки). 

      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических упражнений 

(бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; прыжок в высоту и 

длину с разбега). Тройной прыжок с разбега. Толкание ядра. 

      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 (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км) с туристической экипировкой. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Спортивные игры 

      Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических 

игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча;  

отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки.                                                                                                                                            

Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в плечо, 

выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-фактические действия при организации защиты, 

при контратаке соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения культурно-этнической направленности. 

      Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов 

спорта. 

IX КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Физическая культура и спорт в современном обществе. 
Туристические походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления 

организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их 

организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 



      Базовые понятия физической культуры. 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные 

привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль 

и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно 

ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения 

профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

      Физическая культура человека. 

Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной динамики 

работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом 

особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и 

гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи 

во время занятий физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. 

 Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, 

одежды и обуви, укладка рюкзака). 

      Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, 

разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.).      

 

  Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, 

царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах). 

Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно ориентированной подготовкой 

(согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте 

сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. 

 Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей 

физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования 

функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, 

физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и 

коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные 

комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими 

показаниями учащихся). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

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. 

      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. 

      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). 



      Упражнения общей физической подготовки. 

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. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры 

      Баскетбол. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват 

мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам. 

      Волейбол. 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. 

      Футбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и 

защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за 

лицевой линии). Игра в футбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники ранее разученных физических 

упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя из собственной 

физической и технической подготовленности (на результат). Выполнение индивидуальных 

гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, приближенных к соревнованиям. 

(Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической 

подготовки. 

      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на результат). 

Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору учащихся) в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.    

Спортивные игры 

      Баскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

 Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

      Футбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. 

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в футбол в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и 

обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

      Формы организации и планирование образовательного процесса.  

Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в основной 

школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 

кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

      В основной школе уроки физической культуры, подразделяются на три типа с 

образовательно-познавательной направленностью, с образовательно-обучающей направленностью и 

с образовательно-тренировочной направленностью. При этом они по своим задачам и 

направленности учебного материала могут планироваться и как комплексные уроки, т. е. с решением 



нескольких педагогических задач, и как целевые уроки, т. е. с преимущественным решением одной 

педагогической задачи. 

      На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят с учебными 

знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм занятий, обучают навыкам и 

умениям по их планированию, проведению и контролю.  

Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 

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

включаются как ранее разученные, так называемые тематические комплексы упражнений (например, 

для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и 

упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению  

работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в 

этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также 

индивидуально, когда каждый учащийся проводит подготовительную часть самостоятельно (или с 

небольшой группой школьников по заранее разработанному им или учителем плану). 

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

двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя сообщение учителем 

учебных знаний и знакомство учащихся со способами физкультурной деятельности. В зависимости 

от объема учебного материала продолжительность отведенного на это времени в начале основной 

части урока может составлять от 10 до 20 мин. 

      Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие 

физических качеств учащихся. Продолжительность отведенного на это времени будет зависеть от 

времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. 

      Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо 

включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с 

задачами двигательного компонента. 

      Если урок проводится по типу целевого, то все учебное время основной части отводится для 

решения какой-либо одной задачи. 

      В-третьих, продолжительность заключительной части урока будет зависеть от 

продолжительности основной части, но не должна превышать 5—7 мин. 

      Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для 

обучения школьников практическому материалу, содержащемуся в разделе «Физическое 

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

учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения 

(например, названия упражнений, описания техники их выполнения и т. п.). 

      В основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением 

нескольких педагогических задач. Отличительные особенности планирования этих уроков 

следующие: 

      — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 

двигательного навыка: начальное обучение; углубленное разучивание и закрепление; 

совершенствование; 

      — планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а 

динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления,  

возникающего в процессе их выполнения. 

      После решения задач обучения планирование развития физических качеств осуществляется в 

определенной последовательности: гибкость, координация движений, быстрота — сила (скоростно-

силовые и собственно силовые способности) — выносливость (общая и специальная). 

      Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для преимущественного 

развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной  

физической подготовки. В основной школе такие уроки проводятся как целевые и планируются на 

основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с соблюдением соотношения объемов 

тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во-вторых, с системной цикловой 

динамикой повышения объема и интенсивности нагрузки; в-третьих, с ориентацией на достижение 

конкретного результата в соответствующем цикле тренировочных уроков. 

      Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо давать школьникам 

соответствующие знания, формировать у них представления о физической подготовке и физических 



качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма, а также о 

функциональных возможностях и особенностях своего организма. 

      Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью школьников обучают 

способам контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также 

способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий. 

      Отличительными особенностями целевых уроков являются: 

      — обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей 

основной части урока; 

      — планирование относительно продолжительной заключительной части урока (до 7—9 мин); 

      — использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс до 160 уд/мин) и 

тренирующего (пульс свыше 160 уд/мин) режимов; 

      — обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, которые 

выполняются учащимися самостоятельно на основе контроля частоты сердечных сокращений и 

индивидуального самочувствия. 

 

Учебно-тематическое планирование 

5-7 класс 3 ч в неделю 

 

Содержание 

курса 

Тематическое планирование Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Основы знаний 

История 

физической 

культуры. 

Олимпийские 

игры древности. 

Возрождение 

Олимпийских 

игр и 

олимпийского 

движения. 

История 

зарождения 

олимпийского 

движения в Рос-

сии. 

Олимпийское 

движение в 

России (СССР). 

Выдающиеся 

достижения 

отечественных 

спортсменов на 

Олимпийских 

играх. 

 

Страницы истории 

Зарождение Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии 

древних Олимпийских игр (виды 

состязаний, правила их проведе-

ния.известные участники и победители). 

Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии Олимпийских игр 

современности. 

Цель и задачи современного олимпийского 

движения. 

Физические упражнения и игры в Ки-

евской Руси, Московском государстве.на 

Урале и в Сибири. 

 Первые спортивные клубы в 

дореволюционной России. 

Наши соотечественники — олимпийские 

чемпионы. 

Физкультура и спорт в Российской 

Федераций на современном этапе. 

 

Раскрывают историю 

возникновения и формирования 

физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила сорев-

нований. 

 Определяют цель возрождения 

Олимпииских игр, объясняют 

смысл символики и ритуалов, 

роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения. 

Сравнивают физические 

упражнения, которые были 

популярны у русского народа в 

древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен 

советский период развития 

олимпийского движения в 

России. Анализируют положения 

Федерального закона «О 

физической культуре и спорте» 

 

Физическая 

культура чело-

века 

 

 

Познай себя 

Росто-весовые показатели. 

Правильная и неправильная осанка. 

Упражнения для сохранения и под-

держания правильной осанки с предметом 

на голове. 

Упражнения для укрепления мышц стопы. 

Регулярно контролируя длину 

своего тела, определяют темпы 

своего роста. 

 

Регулярно измеряют массу 

своего тела с помощью 

напольных весов. 



Зрение. Гимнастика для глаз. 

Психологические особенности возрастного 

развития. 

Физическое самовоспитание. Влияние 

физических упражнений на основные 

системы организма 

Укрепляют мышцы спины и 

плечевой пояс с помощью 

специальных упражнений. 

Соблюдают элементарные 

правила, снижающие риск 

появления болезни глаз.  

Режим дня и его 

основное 

содержание. 

Всестороннее и 

гармоничное 

физическое 

развитие 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Слагаемые здорового образа жизни. Режим 

дня. Утренняя гимнастика. 

Основные правила для проведения са-

мостоятельных занятий. 

  

 

Раскрывают понятие здорового 

образа жизни, выделяют его 

основные компоненты и 

определяют их взаимосвязь со 

здоровьем человека. Выполняют 

комплексы упражнений утренней 

гимнастики. 

Выполняют основные правила 

организации распорядка дня. 

 

Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой. 

Самонаблюдени

е и само-

контроль 

Самоконтроль 

Субъективные и объективные показатели 

самочувствия. 

Измерение резервов организма и со-

стояния здоровья с помощью функцио-

нальных проб 

Выполняют тесты на приседания 

и пробу с задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и 

после занятий физическими 

упражнениями.  

Лѐгкая атлетика 

Беговые 

упражнения 

Овладение техникой спринтерского бега 

5 класс: 

История лѐгкой атлетики. Высокий старт 

от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 

м. Скоростной бег до 40 м. Бег на 

результат 60 м. 

6 класс: 

   Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с 

ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег 

до 50 м. Бег на результат 60 м. 

7 класс: 

Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с 

ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег 

до 60 м. Бег на результат 60 м 

 

 

 

 

Изучают историю лѐгкой 

атлетики и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

спортсменов. Описывают 

технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

 

Овладение техникой длительного бега 

5 класс: 

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. 

Бег на 1000 м. 

6 класс: 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают 

еѐ самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 



Бег в равномерном темпе  до 15 мин. 

Бег на 1200 м. 

7 класс: 

Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 

мин, девочки до 15 мин. 

Бег на 1500 м. 

 

Применяют беговые упражнения 

для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности 

Прыжковые 

упражнения 

 

Овладение техникой прыжка в длину 

5 класс: 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

6 класс: 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

7 класс: 

Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. 

 

 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, 

осваивают еѐ самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Метание малого 

мяча 

Овладение техникой метания малого мяча 

в цель и на дальность 

5 класс: 

Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в коридор 5—6 

м, в горизонтальную и вертикальную цель 

(1X1 м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 

бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из-за головы, от груди, 

снизу вперѐд-вверх, из положениястоя 

грудью и боком в направлении броска с 

места; то же с шага; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля 

набивного мяча (2 кг) двумя руками после 

броска партнѐра, после броска вверх: с 

хлопками ладонями, после поворота на 

90°, после приседания. 

 6 класс: 

Метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в коридор 5—

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, 

осваивают еѐ самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

 

 



6м, в горизонтальную и вертикальную 

цель (1X1 м) с расстояния 8-10м, с 4—5 

бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. 

7 класс: 

Метание теннисного мяча  на дальность 

отскока от стены с места,сшага,с двух 

шагов,с трѐх шагов;в горизонтальную и 

вертикальную цель(1X1 м) с расстояния 

10—12 м.Метание мяча весом 150 г с 

места на дальность и с 4—5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на 

дальность и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных и. п., стоя грудью и боком в 

направлении метания с места, с шага, с 

двух шагов, с трѐх шагов вперѐд-вверх; 

снизу вверх на заданную и максимальную 

высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя 

руками после броска партнѐра, после 

броска вверх 

Кроссовая подготовка: 

Развитие 

выносливости 
5-7 классы: 

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости 

Развитие 

скоростно- 

силовых 

способностей 

5-7 классы: 

Всевозможные прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных исходных положе-

ний.толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг с учѐтом возрастных и 

половых особенностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых способностей 

Развитие 

скоростных спо-

собностей 

5-7 классы: 

Эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с ускорением, с 

максимальной скоростью 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростных способностей 

Гимнастика 

Краткая 

характеристика 

вида спорта 

Требования к 

технике без-

опасности 

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и 

страховки во время занятий физическими 

упражнениями. 

Техника выполнения физических 

упражнений 

Изучают историю гимнастики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. 

Различают предназначение 

каждого из видов гимнастики. 

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во 

время занятий физическими 

упражнениями 

Организующие 

команды и 

приѐмы 

Освоение строевых упражнений 

5 класс: 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по четыре дроблением и 

сведением: 

 из колонны по два и по четыре в колонну 

по одному разведением и слиянием, по 

Различают строевые команды, 

чѐтко выполняют строевые 

приѐмы 



восемь в движении. 

6 класс: 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на 

месте. 

7 класс: 

 Выполнение команд «Пол-оборота 

направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!» 

 

Упражнения 

общеразвиваю-

щей 

направленности 

(без предметов) 

Освоение общеразвивающих упражнений 

без предметов на месте и в движении. 

5-7 классы: 

Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. 

 Простые связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

Описывают технику 

общеразвивающих упражнений. 

Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений 

Упражнения 

общеразвиваю-

щей 

направленности 

(с предметами) 

Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами 

5-7 классы: 

Мальчики: с набивным и большим мячом, 

гантелями (1—3 кг). Девочки: с обручами, 

большим мячом, палками 

Описывают технику 

общеразвивающих упражнений с 

предметами. 

Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений 

Упражнения и 

комбинации на 

шведской стенке 

Освоение и совершенствование висов и 

упоров 

5-7 классы: 

Мальчики: висы согнувшись и про-

гнувшись; подтягивание в висе; под-

нимание прямых ног в висе. Девочки: 

смешанные висы; подтягивание из виса 

лѐжа. 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют 

гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

Опорные 

прыжки 

 

Освоение опорных прыжков 

5 класс: 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись 

(козѐл в ширину, высота 80— 100 см).  

6 класс: 

Прыжок ноги врозь (козѐл в ширину, 

высота 100-110 см).  

7 класс: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козѐл в 

ширину, высота 100-115 см).  

Девочки: прыжок согнув ноги (козѐл в 

ширину, высота 105-110 см).  

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации 

 

Освоение акробатических упражнений 

5 класс: 

Кувырок вперѐд и назад; стойка на 

лопатках. 

6 класс: 

 Два кувырка вперѐд слитно; «мост» из 

положения стоя с помощью. 

7 класс: 

Мальчики: кувырок вперѐд в стойку на 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений 

 



лопатках; стойка на голове с согнутыми 

ногами. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат 

Развитие 

координационны

х способностей 

5-7 классы: 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, 

прыжков, вращений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, 

на гимнастической стенке, брусьях, 

перекладине, гимнастическом козле.  

Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения для 

развития названных координа-

ционных способностей 

Развитие 

силовых способ-

ностей и 

силовой 

выносливости 

5-7 классы: 

Лазанье по канату, гимнастической 

лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами 

Используют данные упражнения 

для развития силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей 

5-7 классы: 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

броски набивного мяча 

Используют данные упражнения 

для развития скоростно-силовых 

способностей 

Развитие 

гибкости 
5-7 классы: 

Общеразвивающие упражнения с по-

вышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. 

Упражнения акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с 

предметами 

Используют данные упражнения 

для развития гибкости 

Знания о 

физической 

культуре 

5-7 классы: 

Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, 

развития силовых способностей и 

гибкости; 

 страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; 

основы выполнения гимнастических 

упражнений 

Раскрывают значение 

гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, 

развития физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику 

безопасности.  

Проведение 

самостоятель-

ных занятий 

прикладной 

физической 

подготовкой 

5-7 классы: 

Упражнения и простейшие программы по 

развитию силовых, координационных 

способностей и гибкости с предметами и 

без предметов, 

акробатические, с использованием гимна-

стических снарядов. 

 Правила самоконтроля. 

 Способы регулирования физической 

нагрузки 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической 

подготовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

Овладение 

организаторски-

ми умениями 

5-7 классы: 

Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений; 

выполнения обязанностей командира 

отделения; 

 установка и уборка снарядов; 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Выполняют 



составление с помощью учителя 

простейших комбинаций упражнений. 

Правила соревнований 

обязанности командира отделе-

ния. Оказывают помощь в 

установке и уборке снарядов. 

Соблюдают правила 

соревнований 

Баскетбол 

Краткая 

характеристика 

вида спорта 

Требования к 

технике без-

опасности 

История баскетбола. 

Основные правила игры в баскетбол. 

Основные приѐмы игры. 

Правила техники безопасности 

Изучают историю баскетбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приѐмами игры в баскетбол 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек 

5-6 классы: 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперѐд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. 

 Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот) 

7 класс: 

Дальнейшее обучение технике движений. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ловли 

и передач мяча 
5-6 классы: 

Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге) 

Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении с пассивным сопротивлением 

защитника 

7 класс: 

Дальнейшее обучение технике движений 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение 

техники ведения 

мяча 

 

5-6 классы: 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости; 

ведение без сопротивления защитника 

ведущей и неведущей рукой 

7 класс: 

Дальнейшее обучение технике движений. 

 Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по 

прямой, с изменением направления 

движения и скорости; 

ведение с пассивным сопротивлением 

защитника.  

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Овладение 

техникой 

бросков мяча 

5-6 классы: 

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 

3,60 м.  

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 



7 класс: 

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли, в 

прыжке) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины — 

4,80 м 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

Освоение 

индивидуальной 

техники зашиты 

5-6 классы: 

Вырывание и выбивание мяча 

7 класс: 

Дальнейшее обучение технике движений 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление 

техники вла-

дения мячом и 

развитие 

координационны

х способностей 

5-6 классы: 

Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

7 класс: 

Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Закрепление 

техники пере-

мещений, 

владения мячом 

и развитие 

координацион-

ных 

способностей 

5-6 классы: 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом 

7 класс: 

Дальнейшее обучение технике движений 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Освоение 

тактики игры 
5-6 классы: 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без из-

менения позиций игроков.  

Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч 

и выйди» 

7 класс: 

Дальнейшее обучение технике движений 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют еѐ 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой 

и комплексное 

развитие 

психомоторных 

способностей 

5-6 классы: 

Игра по упрощѐнным правилам ми-ни-

баскетбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

7 класс:  

Игра по правилам мини-баскетбола. 

Дальнейшее обучение технике движений 

Организуют совместные занятия 

баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими 

эмоциями. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру в баскетбол как средство 

активного отдыха 

Волейбол 

Краткая 

характеристика 

вида спорта. 

История волейбола. 

Основные правила игры в волейбол. 

Основные приѐмы игры в волейбол. 

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных волейболистов — 



Требования к 

технике без-

опасности 

Правила техники безопасности олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приѐмами игры в волейбол 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, по-

воротов и стоек 

5-7классы: 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперѐд. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть 

на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение 

техники приѐма 

и передач мяча 

5-7классы: 

Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперѐд. 

Передачи мяча над собой. То же через 

сетку. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой 

и комплексное 

развитие психо-

моторных 

способностей 

5 класс: 

Игра по упрощѐнным правилам мини-

волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным 

числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 

укороченных площадках 

6-7 классы: 

Процесс совершенствования психо-

моторных способностей. Дальнейшее 

обучение технике движений и 

продолжение развития психомоторных 

способностей 

Организуют совместные занятия 

волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в 

волейбол как средство активного 

отдыха 

Развитие 

координацион-

ных 

способностей 

(ориентирование 

в пространстве, 

быстрота 

реакций и пере-

строение 

двигательных 

действий, 

дифференциро-

вание силовых, 

простран-

ственных и 

временных па-

раметров 

движений, спо-

собностей к 

согласованию 

5-7классы: 

Упражнения по овладению и совер-

шенствованию в технике перемещений и 

владения мячом типа бег с изменением 

направления, скорости, 

 челночный бег с ведением и без ведения 

мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, 

жонглирование. 

упражнения на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, 

выполняемые также в сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. 

Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2. 

3:3 

Используют игровые упражнения 

для развития названных 

координационных способностей 



движений и 

ритму) 

Развитие 

выносливости 
5-7классы: 

Эстафеты, круговая тренировка 

подвижные игры с мячом,  

двусторонние игры  длительностью от 20 с 

до 12 мин. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игро-

вые действия для развития 

выносливости 

Развитие 

скоростных и 

скоростно-

силовых способ-

ностей 

5-7классы: 

Бег с ускорением, изменением на-

правления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений. 

Ведение мяча в высокой, средней и низкой 

стойке с максимальной частотой в течение 

7—10 с. 

 Подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча.  

Игровые упражнения с набивным мячом, в 

сочетании с прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность. 

Приѐм мяча снизу двумя руками на месте 

и после перемещения вперѐд. То же через 

сетку 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игро-

вые действия для развития 

скоростных и скоростно-силовых 

способностей 

Освоение 

техники нижней 

прямой подачи 

5 класс: 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 

3—6 м от сетки. 

6-7 классы: 

То же через сетку 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 

Освоение 

техники прямого 

нападающего 

удара 

5-7 классы: 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнѐром 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 

Закрепление 

техники вла-

дения мячом и 

развитие 

координационны

х способностей 

5-7 классы: 

Комбинации из освоенных элементов: 

приѐм, передача, удар 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Закрепление 

техники пере-

мещений, 

владения мячом 

и развитие 

координацион-

5 класс:  

Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом 

6-7 классы: 
Дальнейшее закрепление техники и 

продолжение развития координационных 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 



ных 

способностей 

способностей 

Освоение 

тактики игры 
5 класс:  

Тактика свободного нападения. 

 Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). 

6-7 классы: 
Закрепление тактики свободного на-

падения. 

Позиционное нападение с изменением 

позиций 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют еѐ 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Знания о 

спортивной игре 
5-7 классы: 

Терминология избранной спортивной 

игры; 

техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; 

тактика нападений (быстрый прорыв, 

расстановка игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и личная 

защита). 

Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков 

в нападении и защите). 

Правила техники безопасности при заня-

тиях спортивными играми 

Овладевают терминологией, 

относящейся к избранной 

спортивной игре. Характеризуют 

технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности. 

Объясняют правила и основы 

организации игры 

Самостоятельны

е занятия 

прикладной 

физической 

подготовкой 

5-7 классы: 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по 

совершенствованию технических приѐмов 

(ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приѐмов). 

Подвижные игры и игровые за-

дания.приближѐнные к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Используют разученные 

упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, 

технической, тактической и 

спортивной подготовки. 

Осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время 

этих занятий 

Овладение 

организаторски-

ми умениями 

5-7 классы: 

Организация и проведение подвижных игр 

и игровых заданий, приближѐнных к 

содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование 

команды,  

подготовка места проведения игры 

Организуют со сверстниками 

совместные занятия по 

подвижным играм и игровым 

упражнениям, приближѐнным к 

содержанию разучиваемой игры, 

осуществляют помощь в 

судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест 

проведения игры 

Футбол 

Краткая 

характеристика 

вида спорта 

Требования к 

технике без-

опасности 

История футбола. 

Основные правила игры в футбол. 

Основные приѐмы игры в футбол. 

Подвижные игры для освоения 

передвижения и остановок. 

 Правила техники безопасности 

Изучают историю футбола и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных футболистов. 

Овладевают основными 

приѐмами игры в футбол. 

Соблюдают правила, чтобы 



избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и 

тесты 

Овладение 

техникой пере-

движений, 

остановок, пово-

ротов и стоек 

5 класс: 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными 

шагами боком и спиной вперѐд, 

ускорения, старты из различных 

положений. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения, 

остановки, повороты, ускорения). 

6—7 классы: 
Дальнейшее закрепление техники 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ударов 

по мячу и 

остановок мяча 

5 класс: 

Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения 

без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей ногой 

6—7 классы: 
Дальнейшее закрепление техники. Ведение 

мяча по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и 

неведущей ногой 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение 

техникой ударов 

по воротам 

5 класс: 

Удары по воротам указанными способами 

на точность (меткость) попадания мячом в 

цель. 

6—7 классы: 
Продолжение овладения техникой ударов 

по воротам 

Описывают технику изучаемых 

игровых приѐмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приѐмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление 

техники вла-

дения мячом и 

развитие 

координационны

х способностей 

5—7 классы: 
Комбинации из освоенных элементов: 

ведение, удар (пас), приѐм мяча, ос-

тановка, удар по воротам 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Закрепление 

техники пере-

мещений, 

владения мячом 

и развитие 

координацион-

ных 

способностей 

5—7 классы:Комбинации из освоенных 

элементов техникиперемещений и 

владения мячом 

Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой 

деятельности 

Освоение 

тактики игры 
5—6 классы: 

Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения 

позиций игроков.  

Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий, соблюдают 

правила безопасности. 



2:1 с атакой и без атаки на ворота 

7 класс: 
Позиционные нападения с изменением 

позиций игроков. Дальнейшее закрепление 

приѐмов тактики 

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют еѐ 

в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности 

Овладение игрой 

и комплексное 

развитие 

психомоторных 

способностей 

5—6 классы: 

Игра по упрощѐнным правилам на 

площадках разных размеров.  

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

7 класс: 

Дальнейшее закрепление техники 

Организуют совместные занятия 

футболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют игро-

вые действия футбола для 

комплексного развития 

физических способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют игру в 

футбол как средство активного 

отдыха 

 

8—9 классы 3 ч в неделю 

 
Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Ттеоретические знания 

Физическое развитие 

человека 

Влияние возрастных особенностей 

организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность 8—9 

классы 

Характеристика возрастных и половых 

особенностей организма и их связь с 

показателями физического развития 

Используют знания о своих 

возрастно-половых и 

индивидуальных 

особенностях, своего физиче-

ского развития при 

осуществлении физкультур-

но-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной 

деятельности 

Роль опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений 

8—9 классы 
Опорно-двигательный аппарат и мы-

шечная система, их роль в осущест-

влении двигательных актов. Правильная 

осанка как один из основных по-

казателей физического развития 

человека Основные средства форми-

рования и профилактики нарушений 

осанки и коррекции телосложения 

Руководствуются правилами 

профилактики нарушений 

осанки, подбирают и 

выполняют упражнения по 

профилактике еѐ нарушения и 

коррекции 



Самонаблюдение и само-

контроль 

Самоконтроль при занятиях физи-

ческими упражнениями 

8—9 классы 
Регулярное наблюдение физкультур-

ником за состоянием своего здоровья, 

физического развития и самочувствия 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Учѐт данных самоконтроля в 

дневнике самоконтроля 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий. 

Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, 

куда заносят показатели 

своей физической 

подготовленности 

Личная гигиена в 

процессе занятий 

физическими уп-

ражнениями 

8—9 классы 
Общие гигиенические правила, режим 

дня, утренняя зарядка и еѐ влияние на 

работоспособность человека. Физ-

культминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности. Закаливание организма, 

правила безопасности и гигиенические 

требования во время закаливающих 

процедур 

Продолжают усваивать 

основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздорови-

тельных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. 

 

Предупреждение травма-

тизма и оказание первой 

помощи при травмах и 

ушибах 

8—9 классы 
Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом. Характеристика 

типовых травм, простейшие приѐмы и 

правила оказания первой помощи при 

травмах 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом, характеризуют 

типовые травмы и 

используют простейшие 

приѐмы и правила оказания 

первой помощи при травмах 

Совершенствование 

физических способностей 
8—9 классы 
Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию фи-

зических (кондиционных и координа-

ционных) способностей. Основные 

правила их совершенствования 

Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливают связь между 

развитием физических 

способностей и основных 

систем организма 

История возникновения и 

формирования 

физической культуры 

8—9 классы 
Появление первых примитивных игр и 

физических упражнений. Физическая 

культура в разные общественно- 

экономические формации. Мифы и 

легенды о зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические сведения о 

развитии древних Олимпийских игр 

(виды состязаний, правила их прове-

дения, известные участники и победи-

тели) 

Раскрывают историю 

возникновения и формиро-

вания физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований 



Физическая культура и 

олимпийское движение в 

России (СССР) 

8—9 классы 
Олимпийское движение в дореволю-

ционной России, роль А. Д. Бутовского в 

его становлении и развитии. Первые 

успехи российских спортсменов на 

Олимпийских играх. Основные этапы 

развития олимпийского движения в 

России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов 

на Олимпийских играх. Сведения о 

московской Олимпиаде 1980 г. и о 

предстоящей зимней Олимпиаде в Сочи 

в 2014 г. 

Раскрывают причины 

возникновения олимпийского 

движения в 

дореволюционной России, ха-

рактеризуют историческую 

роль А. Д. Бутовского в этом 

процессе. Объясняют и 

доказывают, чем 

знаменателен советский 

период развития олим-

пийского движения в России 

Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского движения 

Олимпиады: странички истории 

8—9 классы 
Летние и зимние Олимпийские игры 

современности. Двухкратные и трѐх-

кратные отечественные и зарубежные 

победители Олимпийских игр. Допинг. 

Концепция честного спорта 

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад», «Олимпийский 

вид спорта, его рекорды на 

Олимпиадах» 

Спортивные игры  

Баскетбол 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ловли и 

передач мяча 
8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ловли 

и передач мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

ведения мяча 
8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ве-

дения мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 



техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

бросков мяча 
8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники 

бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение 

индивидуальной техники 

зашиты 

8 класс 

Дальнейшее закрепление техники вы-

рывания и выбивания мяча, перехвата. 

9 класс 

Совершенствование техники вырывания 

и выбивания мяча, перехвата 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных 

способностей 

8 класс 

Дальнейшее закрепление техники вла-

дения мячом и развитие координаци-

онных способностей. 

9 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

8 класс 

Дальнейшее закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

9 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 8—9 классы 
Дальнейшее закрепление тактики игры 

Позиционное нападение и личная защита 

в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 

5:5 на одну корзину. Нападение быстрым 

прорывом (3:2). Взаимодействие двух 

(трѐх) игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», 

восьмѐрка) 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 



Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

8—9 классы 
Игра по упрощѐнным правилам бас-

кетбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

баскетбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол 

как средство активного 

отдыха 

 

 

Футбол 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ударов по мячу 

и остановок мяча 
8 класс 

Удар по катящемуся мячу внешней 

стороной подъѐма, носком, серединой 

лба (по летящему мячу). Вбрасывание 

мяча из-за боковой линии с места и с 

шагом. 

9 класс 

Удар по летящему мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью 

подъема. 

Закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

ведения мяча 
8—9 классы 
Совершенствование техники ведения 

мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 



безопасности 

Овладение техникой 

ударов по воротам 
8—9 классы 
Совершенствование техники ударов по 

воротам 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие коор-

динационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники владения 

мячом 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники переме-

щений, владения мячом 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приѐмов, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 8—9 классы 
Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие 

психомоторных 

способностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во вре-



мя игровой деятельности, 

используют игровые действия 

футбола для комплексного 

развития физических 

способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, 

используют игру в футбол 

как средство активного 

отдыха 

Волейбол 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники приѐма 

и передач мяча 
8 класс 

Передача мяча над собой, во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. 

9 класс 

Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. Передача мяча сверху, стоя 

спиной к цели 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

8 класс 

Игра по упрощѐнным правилам во-

лейбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

9 класс 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

волейбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол 

как средство активного 

отдыха 



Развитие 

координационных 

способностей* 

(ориентирование в 

пространстве, быстрота 

реакций и перестроение 

двигательных действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

ственных и временных 

параметров движений, 

способностей к 

согласованию движений 

и ритму) 

        8 класс 

Дальнейшее обучение технике движе-

ний. 

9класс 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей 

Развитие выносливости 8 класс 

Дальнейшее развитие выносливости. 

9 класс 

Совершенствование выносливости 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие скоростных и 

скоростно-силовых способностей. 

Совершенствование скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Освоение техники 

нижней прямой подачи 
8 класс 

Нижняя прямая подача мяча. Приѐм 

подачи. 

9 класс 

Приѐм мяча, отражѐнного сеткой. 

Нижняя прямая подача мяча в заданную 

часть площадки 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

8 класс 

Дальнейшее обучение технике прямого 

нападающего удара. 

9 класс 

Прямой нападающий удар при встреч-

ных передачах 

Описывают технику 

изучаемых игровых приѐмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приѐмов и 

действий, соблюдают 

правила безопасности 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных способ-

ностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности 



Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приѐмов, 

варьируют еѐ в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Освоение тактики игры 8класс 

Дальнейшее обучение тактике игры. 

Совершенствование тактики освоенных 

игровых действий. 

9 класс 

Совершенствование тактики освоенных 

игровых действий. Игра в нападении в 

зоне 3. Игра в защите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют еѐ в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Знания о спортивной игре 8—9 классы 
Терминология избранной спортивной 

игры: техника ловли, передачи, ведения 

мяча или броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях 

спортивными играми 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности. 

Объясняют правила и 

основы организации игры 

Самостоятельные занятия 8—9 классы 
Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-сило-вых. 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по со-

вершенствованию технических приѐмов 

(ловля, передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание приѐмов) 

Подвижные игры и игровые задания, 

приближѐнные к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. Правила 

самоконтроля 

Используют названные 

упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях 

при решении задач 

физической, технической, 

тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

8—9 классы 
Организация и проведение подвижных 

игр и игровых заданий, приближѐнных 

к содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование 

команды, подготовка места проведения 

игры 

Организуют со 

сверстниками совместные 

занятия по подвижным 

играм и игровым 

упражнениям, 

приближѐнных к 

содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют 

помощь в судействе, 

комплектовании команды, 



подготовке мест проведения 

игры 

Гимнастика 

Освоение строевых 

упражнений 
8 класс 
Команда «Прямо!», повороты в движе-

нии направо, налево. 

Различают строевые 

команды. Чѐтко выполняют 

строевые приѐмы 

 9 класс 
Переход с шага на месте на ходьбу в 

колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два.по 

четыре в движении 

 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте и в 

движении 

8—9 классы 
Совершенствование двигательных спо-

собностей 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Освоение опорных прыж-

ков 
8класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козѐл в 

длину, высота 110—115 см). Девочки: 

прыжок боком с поворотом на 90° (конь 

в ширину, высота 110 см). 

9класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козѐл в 

длину, высота 115 см). Девочки: прыжок 

боком (конь в ширину, высота 110 см) 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Освоение акробатических 

упражнений 
8класс 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя 

ноги врозь; кувырок вперѐд и назад; 

длинный кувырок; стойка на голове и 

руках. 

Девочки: «мост» и поворот в упор стоя 

на одном колене; кувырки вперѐд и 

назад. 

9класс 

Мальчики: из упора присев силой стойка 

на голове и руках; длинный кувырок 

вперѐд с трѐх шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад вперѐд; 

кувырок вперѐд 

Описывают технику 

акробатических упражнений 

и составляют 

акробатические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют гимнастические 

и акробатические 

упражнения для развития 

названных координа-

ционных способностей 

Развитие силовых способ-

ностей и силовой 

выносливости 

8—9 классы 

Совершенствование силовых способ-

ностей и силовой выносливости 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно-сило-

вых способностей 
8—9 классы 
Совершенствование скоростно-силовых 

способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 



Развитие гибкости 8—9 классы 
Совершенствование двигательных 

способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости 

Знания о физической 

культуре 
8—9 классы 
Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных спо-

собностей; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для само-

стоятельной тренировки 

Раскрывают значение 

гимнастических упражне-

ний для сохранения 

правильной осанки, разви-

тия физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во 

время занятий, соблюдают 

технику безопасности. 

Владеют упражнениями для 

организации 

самостоятельных 

тренировок 

 

 

Лѐгкая атлетика 

Овладение техникой 

спринтерского бега 
8класс 

Низкий старт до 30 м 

-от 70 до 80 м 

-до 70 м. 

9класс 

Дальнейшее обучение технике сприн-

терского бега. 

Совершенствование двигательных 

способностей 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют еѐ 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, со-

блюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

прыжка в длину 
8класс 

Прыжки в длину с 11 — 13 шагов раз-

бега. 

9класс 

Дальнейшее обучение технике прыжка в 

длину 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 



упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей, 

выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют еѐ 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность 

8класс 

Дальнейшее овладение техникой ме-

тания малого мяча в цель и на даль-

ность. 

Метание теннисного мяча в горизон-

тальную и вертикальную цель (1x1 м) 

(девушки — с расстояния 12—14 м, 

юноши — до 16 м). Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с шага, с 

двух шагов, с трѐх шагов, с четырѐх 

шагов вперѐд- вверх. 

9класс 

Метание теннисного мяча и мяча весом 

150 г с места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность, в коридор 

10 м и на заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель 

(1X1 м) с расстояния (юноши — до 18 

м, девушки — 12—14 м). Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг. 

девушки — 2 кг) двумя руками из 

различных и. п. с места и с двух- 

четырѐх шагов вперѐд-вверх 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих 

физических способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Кроссовая подготовка 

Развитие скоростно-

силовых способностей 
8класс 

Дальнейшее развитие скоростно-сило-

вых способностей. 

9класс 

Совершенствование скоростно-силовых 

способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

 8 класс 

Бег в равномерном темпе (12 мин). 

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Развитие выносливости. 

9 класс 

Бег в равномерном темпе (15 мин). 

Преодоление горизонтальных 

препятствий. Специальные беговые 

 

 

 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе 20  мин. 



упражнения 

 

 8 класс 

Бег в равномерном темпе (17 мин). 

Преодоление горизонтальных 

препятствий, напрыгивание.  

9 класс 

Бег в равномерном темпе (20 мин). 

Специальные беговые упражнения. 

Преодоление вертикальных препятствий 

прыжком.  

 

 8 класс 

Бег 3 км. Развитие выносливости. 

9  класс 

Бег на результат (3000 м – М; 2000 м – 

Д). Развитие выносливости.  

М: 16 мин; 

Д: 19 мин. 

 

М: 16,00-17,00-18,00 мин 

Д: 10,30-11,30-12,30 мин. 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы 

развития выносливости, скоростно-си-

ловых, скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. 

Правила самоконтроля и гигиены 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при 

решении задач физической 

и технической подготовки. 

Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий 

Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет 

 
 

Физически

е 

способност

и 

 

Тест  

 

Воз

раст

, лет 

 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

низки

й 

средний высоки

й 

низки

й 

средний высокий 

Скоростны

е  

Бег 30м, с 11 

12 

13 

14 

15 

6.3 

6,0 

5,9 

5,8 

5,5 

6,1-5,5 

5,8-5,4 

5,6-5,2 

5,5-5,1 

5,3-4,9 

5,0 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3-5,7 

6,2-5,5 

6,0-5,4 

5,9-5,4 

5,8-5,3 

5,1 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

Координац

ионные  

Челночный 

бег 3х10м, с 

11 

12 

13 

14 

15 

9,7 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3-8,8 

9,0-8,6 

9,0-8,6 

8,7-8,3 

8,4-8,0 

8,5 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,1 

10,0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7-9,3 

9,6-9,1 

9,5-9,0 

9,4-9,0 

9,3-8,8 

8,9 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, см 

11 

12 

13 

14 

15 

140 

145 

150 

160 

175 

160-180 

165-180 

170-190 

180-195 

190-205 

195 

200 

205 

210 

220 

130 

135 

140 

145 

155 

150-175 

155-175 

160-180 

160-180 

165-185 

185 

190 

200 

200 

205 

Выносливо

сть  

6-минутный 

бег, м 

11 

12 

13 

14 

15 

900 

950 

1000 

1050 

1100 

1000-

1100 

1100-

1200 

1150-

1300 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 

750 

800 

850 

900 

850-1000 

900-1050 

950-1100 

1000-1150 

1050-1200 

1100 

1150 

1200 

1250 

1300 



1250 

1200-

1300 

1250-

1350 

Гибкость  Наклон 

вперѐд из 

положения 

сидя, см 

11 

12 

13 

14 

15 

2 

2 

2 

3 

4 

6-8 

6-8 

5-7 

7-9 

8-10 

10 

10 

9 

11 

12 

4 

5 

6 

7 

7 

8-10 

9-11 

10-12 

12-14 

12-14 

15 

16 

18 

20 

20 

Силовые  Подтягивани

е: на 

высокой 

перекладине 

(мал); на 

низкой 

перекладине 

(дев) 

11 

12 

13 

14 

15 

1 

1 

1 

2 

3 

4-5 

4-6 

5-6 

6-7 

7-8 

6 

7 

8 

9 

10 

4 

4 

5 

5 

5 

10-14 

11-15 

12-15 

13-15 

12-13 

19 

20 

19 

17 

16 

 

 

 


