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1. Пояснительная записка. 

       Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Физиче-

ская культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического 

воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения – физкультурно-

оздоровительными мероприятиями, внеклассной работой, физкультурно-массовыми и спортивны-

ми мероприятиями- достигается формирование физической культуры личности. Она включает в 

себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, 

овладение основными видами физкультурно- спортивной деятельности, разностороннюю 

физическую подготовленность. 

      В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ 

отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждени-

ях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах 

основных образовательных программ в объеме, установленном государственными образователь-

ными стандартами, а также дополнительных занятий физическими упражнениями и спортом. 

Программа разработана на основе требований федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования(приказ министерства образования и науки РФ № 1897 от 

17 декабря 2010года «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования»), на основе основной образовательной программы 

основного общего образования МБОУ СОШ №12, авторской программы курса по физической 

культуре ( Лях В.И. «Физическая культура». Рабочей программы 5-9 классы.- Москва «Просвеще-

ние» 2014г. 

Данная программа составлена в связи с корректировкой часов и изменением последовательности 

тем. 

      Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельно-

сти и организации активного отдыха. 

      Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 

направлен на решение следующих  задач: 

- содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 

развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 

- углубление представлений о соблюдении правил техники безопасности, оказание первой помощи 

при травмах; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; 

- формирование адекватной оценки собственных физических способностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности; 

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической  саморегуляции. 

2. Общая характеристика предмета «Физическая культура». 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 



Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния 

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

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов РФ, в 

том числе: 

- требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, 

представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования; 

- Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

- Закона «Об образовании»; 

- Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

- Стратегии национальной безопасности РФ до 2020г.; 

- примерной программы основного общего образования; 

- приказа Минобрнауки от 30 августа 2010г. №889. 

Причиной создания данной программы является то, что с учетом  материальной базы школы, 

местных климатических условий, плана спортивно-массовой работы района были сделаны 

изменения в содержании видов программного материала и перераспределение часов, отводимых 

на изучение базовой и вариативной части программы, и изменение порядка прохождения тем. 

Базовый минимум не нарушен, государственный стандарт соблюден. 

3.Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане. 

Согласно базисному  учебному плану образовательного учреждения МБОУ СОШ № 12 всего на 

изучение физической культуры в 5-9 классах выделяется 510 часов, из них по 102 ч в 5,6,7,8,9 

классах (3ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе). 

4.Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура». 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 

данная программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапред-

метных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты: 

- воспитание российской гражданской идентичности; 

-знание истории физической культуры своего народа, своего края; 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; 

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования; 

-формирование целостного мировоззрения; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку; 

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

-освоение социальных норм, правил поведения; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, 

старшими и младшими в процессе образовательной, общественной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видах деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

-осознание значения семьи в жизни человека. 



Метапредметные результаты: 

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности; 

- способы решения учебных и познавательных задач; 

-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи; 

-владение основами самоконтроля, самооценки; 

-умение организовывать сотрудничество с учителем и сверстниками; 

-умение формулировать и отстаивать свое мнение; 

 Умение осознанно использовать речевые средства. 

Предметные результаты: 

-понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении своего здоровья; 

-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

занятий с различной функциональной направленностью с учетом индивидуальных возможностей 

и особенностей организма, планировать содержание этих занятий. Включать их в режим учебного 

дня и учебной недели; 

-приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с соблюдени-

ем правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение оказывать первую 

помощь; обогащение опыта совместной деятельности в организации форм активного отдыха и 

досуга; 

-расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовлен-

ности; формирование умения вести наблюдения за динамикой развития своих физических качеств; 

-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригиру-

ющих упражнений; овладение основами технических  действий, приемами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма. 

5.Содержание учебного предмета «Физическая культура». 

Знания о физической культуре. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Адаптивная физическая культура. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг.  

Физическая культура человека. Режим дня. 

Закаливание организма. 

Правила безопасности и гигиенические требования. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Проведение банных процедур. 



Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы физкультурной деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения комбинации. Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне(девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).  

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.  

Волейбол. Игра по правилам. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движения. 

Баскетбол, волейбол. Развитие быстроты силы, выносливости, координации движения. 

 

6.Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся  

№п/п Разделы программы Рабочая программа 

Классы 

5 6 7 8 9 

I Знания о физической культуре  

1 История физической культуры В процессе урока 

2 Физическая культура (основные 

понятия) 

В процессе урока 

3 Физическая культура человека В процессе урока 

II Способы двигательной (физ-

культурной) деятельности 

В процессе урока и самостоя-

тельных занятий 

III Физическое совершенствование  

1 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

В режиме учебного дня и учебной 

недели 

2 Спортивно-оздоровительная дея-

тельность с общеразвивающей 

направленностью 

В режиме учебного дня и учебной 

недели 

2.1 Гимнастика с основами акробати- 18ч 18ч 18ч 18ч 18ч 



ки 

2.2 Легкая атлетика 21ч 21ч 21ч 21ч 21ч 

2.3 Спортивные  игры: 45ч   45ч   45ч   45ч 45ч 

2.3.1 Гандбол 10 10 10 10 10 

2.3.2 Баскетбол 15 15 15 15 15 

2.3.3 Волейбол 10 10 10 10 10 

2.3.4 Футбол 10 10 10 10 10 

2.4 Кроссовая подготовка 18ч 18ч 18ч 18ч 18ч 

Всего: 102ч 102ч 102ч 102ч 102ч 

Итого: 510 ч 

 
 

5-7 классы 

3 ч в неделю, всего 306 ч 

Содержание курса Тематическое планирова-

ние 

Характеристика видов дея-

тельности учащихся 

1.Основы знаний (в процессе урока) 

История физической  

культуры. 

Олимпийские игры древ-

ности. Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

История зарождения 

олимпийского движения в 

России. Олимпийское 

движение в России. 

Выдающиеся достижения 

отечественных спортсме-

нов на Олимпийских иг-

рах. 

Характеристика видов 

спорта, входящих в про-

грамму Олимпийских игр. 

Физическая культура в 

современном обществе 

Страницы истории. 

Зарождение Олимпийских 

игр древности. Историче-

ские сведения о развитии 

древних Олимпийских игр.  

Роль Пьера де Кубертена в 

становлении и развитии 

Олимпийских игр. Цели и 

задачи современного олим-

пийского движения. Физи-

ческие упражнения и игры 

в Киевской Руси, спортив-

ные клубы в дореволюци-

онной России. Наши сооте-

чественники-олимпийские 

чемпионы. Физкультура и 

спорт в Российской Феде-

рации на современном эта-

пе. 

Раскрывают историю возник-

новения и формирования физи-

ческой культуры. Характери-

зуют Олимпийские игры древ-

ности ка явление культуры, 

раскрывают содержание и пра-

вила соревнований. 

Определяют цель возрождения 

олимпийских игр, объясняют 

смысл символики и ритуалов, 

роль Пьера де Кубертена в ста-

новлении олимпийского дви-

жения. 

Сравнивают физические 

упражнения, которые были по-

пулярны у русского народа в 

древности и в Средние века, с 

современными упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен 

советский период развития 

олимпийского движения в Рос-

сии. 

Анализируют положения Фе-

дерального закона «О физиче-

ской культуре и спорте». 

Физическая культура че-

ловека. 

Индивидуальные ком-

плексы адаптивной (ле-

чебной) и корригирующей 

физической культуры. 

 

Познай себя. 

Росто-весовые показатели. 

Правильная и неправильная 

осанка. Упражнения для 

сохранения и поддержания 

правильной осанки с пред-

метом на голове. Упражне-

Регулярно контролируя длину 

своего тела, определяют темпы 

своего роста. 

Регулярно измеряют массу сво-

его тела. 

Укрепляют мышцы спины и 

плечевой пояс с помощью спе-



Проведение самостоя-

тельных занятий по кор-

рекции осанки и телосло-

жения. 

ния для укрепления мышц 

стопы. 

Зрение. Гимнастика для 

глаз. 

Психологические особен-

ности возрастного разви-

тия. 

Влияние физических 

упражнений на основы си-

стемы организма. 

циальных упражнений. Соблю-

дают элементарные правила, 

снижающие риск появления 

болезни глаз. 

Раскрывают значение нервной 

системы в управлении движе-

ниями и в регуляции основны-

ми системами организма. 

Составляют личный план фи-

зического самовоспитания. 

Выполняют упражнения для 

тренировки различных групп 

мышц. 

Осмысливают, как занятия фи-

зическими упражнениями ока-

зывают благотворное влияние 

на работу и развитие всех си-

стем организма, на его рост и 

развитие. 

Режим дня и его основное 

содержание. 

Всестороннее и гармо-

ничное физическое разви-

тие. 

Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

Слагаемые здорового обра-

за жизни. Режим дня. 

Утренняя гимнастика. 

 Основные правила для 

проведения самостоятель-

ных занятий. 

Адаптивная физическая 

культура. 

Подбор спортивного инвен-

таря для занятий физиче-

скими упражнениями в до-

машних условиях. 

Личная гигиена. Банные 

процедуры. Рациональное 

питание. Режим труда и от-

дыха. 

Вредные привычки. До-

пинг. 

Раскрывают понятие здорового 

образа жизни, выделяют его 

основные компоненты и опре-

деляют их взаимосвязь со здо-

ровьем человека. 

Выполняют комплексы упраж-

нений утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родите-

лей место для самостоятельных 

занятий в домашних условиях. 

Разучивают и выполняют ком-

плексы упражнений для само-

стоятельных занятий. 

Соблюдают основные правила 

гигиены. 

Выбирают режим правильного 

питания в зависимости от ха-

рактера мышечной деятельно-

сти. 

Выполняют основные правила 

организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение за-

нятий физической культурой в 

профилактике вредных привы-

чек. 

Оценка эффективности 

занятий физической куль-

турой. 

 

Самонаблюдение и само-

контроль. 

Самоконтроль. 

Субъективные и объектив-

ные показатели самочув-

ствия. 

 

Измерение резервов орга-

низма и состояния здоровья 

с помощью функциональ-

Выполняют тесты на приседа-

ния и пробу с задержкой дыха-

ния. 

Измеряют пульс до, во время и 

после занятий физическими 

упражнениями. 

Заполняют дневник само-

контроля. 



ных проб. 

Первая помощь и само-

помощь во время занятий 

физической культурой и 

спортом. 

Первая помощь при трав-

мах. 

Соблюдение правил без-

опасности, страховки и 

разминки. 

Причины возникновения 

травм и повреждений при 

занятиях физической куль-

турой и спортом. Характе-

ристика типовых травм, 

простейшие приемы и пра-

вила оказания самопомощи 

и первой помощи при трав-

мах. 

В парах с одноклассниками 

тренируются в наложении по-

вязок и жгутов, переноске по-

страдавших. 

5 класс 

2.Двигательные умения и навыки (102ч) 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения Овладение техникой 

спринтерского бега. 

 

История легкой атлетики. 

Высокий старт от 10 до 

15м. 

Бег с ускорением от 30 до 

40м. 

Скоростной бег до 40м. 

Бег на результат до 60м. 

 

     Изучают историю легкой 

атлетики и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

спортсменов. Описывают тех-

нику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее са-

мостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения. 

     Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражне-

ний. 

     Применяют беговые упраж-

нения для развития соответ-

ствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

 Овладение техникой дли-

тельного бега. 

Бег в равномерном темпе от 

10 до 12мин. 

Бег на 1000м. 

 

Описывают технику выполне-

ния беговых упражнений, осва-

ивают ее самостоятельно, вы-

являют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освое-

ния. 

Применяют беговые упражне-

ния для развития соответству-

ющих физических качеств, вы-

бирают индивидуальный ре-



жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасно-

сти. 

Прыжковые упражнения Овладение техникой 

прыжка в длину 

Прыжки в длину с 7-9 ша-

гов разбега. 

 

Описывают технику выполне-

ния прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упраж-

нения для развития соответ-

ствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения прыжковых упражне-

ний, соблюдают правила без-

опасности. 

Метание малого мяча Овладение техникой мета-

ния малого мяча в цель и на 

дальность 

Метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока 

от стены, на заданное рас-

стояние, на дальность, в ко-

ридор 5-6м, в горизонталь-

ную и вертикальную цель с 

расстояния 6-8м, с 4-5 

бросковых шагов на даль-

ность и заданное расстоя-

ние. Бросок набивного мяча 

двумя руками из-за головы, 

от груди, снизу вперед-

вверх, из положения стоя, с 

шага. Ловля набивного мя-

ча двумя руками после 

броска партнера. 

 

 

Описывают технику метатель-

ных упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения. 

 Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки, контролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения метательных упраж-

нений, соблюдают правила без-

опасности. 

Развитие выносливости  Кросс до 15мин, бег с пре-

пятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

 

Применяют разученные упраж-

нения для развития выносливо-

сти. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 
 

Прыжки и многоскоки, ме-

тание в цель и на даль-

Применяют разученные упраж-

нения для развития скоростно-

силовых способностей. 



ность, толчки и броски 

набивных мячей. 

Развитие скоростных спо-

собностей 

Эстафеты, старты из раз-

ных исходных положений, 

бег с ускорением, с макси-

мальной скоростью. 

Применяют разученные упраж-

нения для развития скоростных 

способностей. 

Знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные си-

стемы организма; название 

разучиваемых упражнений 

и основы правильной тех-

ники их выполнения; пра-

вила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях; раз-

минка для выполнения лег-

коатлетических упражне-

ний; представления о тем-

пе, скорости, объеме легко-

атлетических упражнений. 

Правила техники безопас-

ности при занятиях легкой 

атлетикой. 

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для 

развития физических способно-

стей. Соблюдают технику без-

опасности. Осваивают упраж-

нения для организации само-

стоятельных тренировок. рас-

крывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических 

упражнений и правила сорев-

нований. 

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической под-

готовкой 

Упражнения и простейшие 

программы развития вы-

носливости, скоростно-

силовых, скоростных и ко-

ординационных способно-

стей на основе освоенных 

легкоатлетических упраж-

нений. Правила само-

контроля и гигиены. 

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для 

развития физических способно-

стей. Соблюдают технику без-

опасности. Осваивают упраж-

нения для организации само-

стоятельных тренировок. рас-

крывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических 

упражнений и правила сорев-

нований. 

Овладение организатор-

скими умениями 
 

Измерение результатов; по-

дача команд; демонстрация 

упражнений; помощь в 

оценке результатов и про-

ведении соревнований, в 

подготовке места проведе-

ния занятий. 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Выполняют контрольные 

упражнения и контрольные те-

сты по легкой атлетике. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. изме-

ряют результаты, помогают их 



оценивать и проводить сорев-

нования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения 

занятий. Соблюдают правила 

соревнований. 

Гимнастика  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнасти-

ка. Аэробика. Спортивная 

акробатика. 

Правила техники безопас-

ности и страховки во время 

занятий физическими 

упражнениями. Техника 

выполнения физических 

упражнений. 

Изучают историю гимнастики 

и запоминают имена выдаю-

щихся отечественных спортс-

менов. Различают предназначе-

ние каждого из видов гимна-

стики. 

Овладевают правилами техни-

ки безопасности и страховки. 

Организующие команды и 

приемы 

Освоение строевых упраж-

нений 

Перестроение из колонны 

по одному в колонну по че-

тыре; из колонны по два и 

по четыре в колонну по од-

ному. 

 

Различают строевые команды, 

четко выполняют строевые 

приемы. 

Упражнения общеразви-

вающей направленности 

(без предметов) 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений без пред-

метов на месте и в движе-

нии 

Сочетание разных положе-

ний рук и ног, туловища. 

Сочетание движений рука-

ми с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми 

движениями ногой, с под-

скоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связ-

ки. 

Общеразвивающие упраж-

нения в парах. 

Описывают технику общераз-

вивающих упражнений. Со-

ставляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Упражнения общеразви-

вающей направленности 

(с предметами) 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений с предме-

тами 

Мальчики: с набивным мя-

чом, гантелями. 

Девочки: с обручами, пал-

ками. 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют ком-

бинации из числа разученных 

упражнений. 

Упражнения и комбина-

ции на гимнастических 

брусьях 

Освоение и совершенство-

вание висов и упоров 

Мальчики: висы согнув-

шись и прогнувшись; под-

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют  гим-

настические комбинации из 

числа разученных упражнений. 



тягивания в висе; поднима-

ние прямых ног в висе. 

Девочки: смешанные висы; 

подтягивание из виса лежа. 

 

Опорные прыжки Освоение опорных прыж-

ков 

 

Вскок в упор присев; со-

скок прогнувшись (козел в 

ширину, высота 80-100см) 

 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют  гим-

настические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Акробатические упраж-

нения и комбинации 

Освоение акробатических 

упражнений 

 

Кувырок вперед и назад; 

стойка на лопатках. 

 

Описывают технику акробати-

ческих упражнений. Составля-

ют  акробатические комбина-

ции из числа разученных 

упражнений. 

Развитие координацион-

ных способностей 
 

Общеразвивающие упраж-

нения без предметов и с 

предметами; то же с раз-

личными способами ходь-

бы, бега, прыжков, враще-

ний. Упражнения с гимна-

стической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, гим-

настическом козле и коне. 

Акробатические упражне-

ния. Прыжки с пружинного 

мостика в глубину. Эстафе-

ты и игры с использовани-

ем гимнастических упраж-

нений и инвентаря. 

 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения 

для развития названных коор-

динационных способностей. 

Развитие силовых спо-

собностей и силовой вы-

носливости 

Лазанье по канату, гимна-

стической лестнице. Подтя-

гивания, упражнения в ви-

сах и упорах, с набивными 

мячами. 

Используют данные упражне-

ния для развития силовых спо-

собностей и силовой выносли-

вости. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки 

со скакалкой, броски 

набивного мяча. 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

Развитие гибкости  

Общеразвивающие упраж-

нения с повышенной ам-

плитудой для плечевых, 

локтевых , тазобедренных, 

коленных суставов и по-

звоночника. Упражнения с 

Используют данные упражне-

ния для развития гибкости. 



партнером, акробатический, 

на гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

Знания о физической 

культуре 

Значение гимнастических 

упражнений для сохране-

ния правильной осанки, 

развития силовых способ-

ностей и гибкости; стра-

ховка и помощь во время 

занятий; обеспечение тех-

ники безопасности; упраж-

нения для разогревания; 

основы выполнения гимна-

стических упражнений. 

Раскрывают значение гимна-

стических упражнений для со-

хранения правильной осанки, 

развития физических способно-

стей. 

Оказывают страховку и по-

мощь во время занятий, соблю-

дают технику безопасности. 

Применяют упражнения для 

организации самостоятельных 

тренировок. 

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической под-

готовкой 

Упражнения и простейшие 

программы по развитию 

силовых, координационных 

способностей и гибкости с 

предметами и без предме-

тов, акробатические, с ис-

пользованием гимнастиче-

ских снарядов. Правила са-

моконтроля. Способы регу-

лирования физической 

нагрузки. 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Овладение организатор-

скими умениями 

Помощь и страховка; де-

монстрация упражнений; 

выполнения обязанностей 

командира отделения; уста-

новка и уборка снарядов; 

составление с помощью 

учителя простейших ком-

бинаций упражнений; пра-

вила соревнований. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. Вы-

полняют обязанности команди-

ра. Оказывают помощь в уста-

новке и уборке снарядов. Со-

блюдают правила соревнова-

ний. 

Баскетбол  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История баскетбола. Ос-

новные правила игры. Ос-

новные приемы игры. 

Правила техники безопас-

ности. 

Изучают историю баскетбола и 

запоминают имена выдающих-

ся отечественных спортсменов- 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными прие-

мами игры. 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными 

шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка 

двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мя-

чом. Комбинации из осво-

енных элементов техники 

передвижений. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 



 

Освоение техники ловли и 

передачи мяча 

Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на 

месте и в движении без со-

противления защитника. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники веде-

ния мяча 

Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке 

на месте, в движении по 

прямой, с изменением 

направления движения и 

скорости; ведение без со-

противления защитника ве-

дущей и неведущей рукой. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение техникой 

бросков мяча 

Броски одной и двумя ру-

ками с места и в движении 

без сопротивления защит-

ника. 

Макс. Расстояние до корзи-

ны-3,6м. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение индивидуаль-

ной техники защиты 

Вырывание и выбивание 

мяча. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

. 

 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Закрепление техники пе-

ремещения ,владения мя-

чом и развитие координа-

ционных способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещений и владения мячом. 

  

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-



вой деятельности. 

Освоение тактики игры Тактика свободного напа-

дения. 

Позиционное нападе-

ние(5:0) без изменения по-

зиций игроков. 

Нападение быстрым про-

рывом (1:0). 

Взаимодействие двух игро-

ков «Отдай мяч и выйди». 

 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения тактики игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Моделируют тактику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощенным пра-

вилам мини-баскетбола. 

Игровые задания. 

 

Организуют совместные заня-

тия баскетболом со сверстни-

ками, осуществляют судейство 

игры. 

Выполняют правила игры, ува-

жительно относятся к соперни-

ку и управляют своими эмоци-

ями. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру как средство активного 

отдыха. 

Волейбол  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История волейбола. Основ-

ные правила игры. Основ-

ные приемы игры. 

Правила техники безопас-

ности. 

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена выдающих-

ся отечественных спортсменов- 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными прие-

мами игры. 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными 

шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег 

и выполнение заданий. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещений. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Передача мяча сверху дву-

мя руками на месте и в 

движении. Передачи мяча 

над собой. То же через сет-

ку. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение игрой и ком- Игра по упрощенным пра- Организуют совместные заня-



плексное развитие психо-

моторных способностей 

вилам мини-волейбол. 

Игры и игровые задания. 

 

тия волейболом со сверстника-

ми, осуществляют судейство 

игры. 

Выполняют правила игры, ува-

жительно относятся к соперни-

ку и управляют своими эмоци-

ями. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру как средство активного 

отдыха. 

Развитие координацион-

ных способностей. 

Упражнения по овладению 

и совершенствованию в 

технике перемещений и 

владения мячом типа бег с 

изменением направления, 

скорости, челночный бег с 

ведением мяча; метание в 

цель; прыжки в заданном 

ритме, всевозможные 

упражнения с мячом. 

Игровые упражнения. 

Используют игровые упражне-

ния для развития координаци-

онных способностей. 

Развитие выносливости Эстафеты, круговая трени-

ровка, подвижные игры с 

мячом. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют иг-

ровые действия для развития 

выносливости. 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых спо-

собностей 

 

Бег с ускорением, измене-

нием темпа, направления, 

ритма, из разных и.п. по-

движные игры, эстафеты с 

мячом. Игровые упражне-

ния с набивным мячом, в 

сочетании с прыжками, ме-

тание мячей. 

Прием мяча снизу двумя 

руками на месте и после 

продвижения вперед. То же 

через сетку. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют иг-

ровые действия для развития 

скоростных и скоростно-

силовых способностей. 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 
 

Нижняя прямая подача с 

расстояния 3-6м от сетки. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники прямо-

го нападающего удара 

Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 



партнером. осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных 

элементов: прием, переда-

ча, удар. 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Закрепление техники пе-

ремещения ,владения мя-

чом и развитие координа-

ционных способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещения и владения мячом. 

 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Освоение тактики игры Тактика свободного напа-

дения. Позиционное напа-

дение без изменения пози-

ций игроков. 

 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения тактики игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Моделируют тактику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Знания о спортивной игре Терминология выбранной 

спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения, 

броска; тактика нападений 

и защиты. Правила и орга-

низация избранной игры. 

Правила техники безопас-

ности рои занятиях спор-

тивными играми. 

Овладевают терминологией, 

относящейся к избранной спор-

тивной игре. Характеризуют 

технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых дви-

гательных действий. Руковод-

ствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют пра-

вила и основы организации иг-

ры. 

Самостоятельные занятия 

прикладной физической 

подготовкой 

Упражнения по совершен-

ствованию координацион-

ных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и 

выносливости. Игровые 

упражнения по совершен-

ствованию технических 

приемов. Подвижные игры 

и игровые задания. Правила 

самоконтроля. 

Используют разученные 

упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в самостоя-

тельных занятиях при решении 

задач физической, технической, 

тактической и спортивной под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Овладение организатор- Организация и проведение Организуют со сверстниками 



скими умениями подвижных игр и игровых 

заданий, помощь в судей-

стве, комплектовании ко-

манды, подготовка мест 

проведения игры. 

совместные занятия по по-

движным играм и игровым за-

даниям, Осуществляют помощь 

в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест про-

ведения игры. 

3.Развитие двигательных способностей  

Способы двигательной 

(физкультурной) деятель-

ности 

 

Выбор упражнений и со-

ставление индивидуаль-

ных комплексов для 

утренней зарядки, физ-

культминуток. 

Основные двигательные 

способности 

Пять основных двигатель-

ных способностей: гиб-

кость, сила, быстрота, вы-

носливость и ловкость. 

Выполняют специально подо-

бранные самостоятельные кон-

трольные упражнения. 

Гибкость 

Упражнения для рук и пле-

чевого пояса. 

 Упражнения для пояса. 

Упражнения для ног и та-

зобедренных суставов. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия гибкости. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Сила 

Упражнения для развития 

силы рук. 

Упражнения для развития 

силы ног. 

Упражнения для развития 

силы мышц туловища. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Быстрота 

Упражнения для развития 

быстроты движений. 

Упражнения, одновременно 

развивающие силу и быст-

роту. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Выносливость 

Упражнения для развития 

выносливости. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Ловкость 

Упражнения для развития 

двигательной ловкости. 

Упражнения для развития 

локомоторной ловкости. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

6 класс 

2.Двигательные умения и навыки (102ч) 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения Овладение техникой 

спринтерского бега. 

Высокий старт от 15 до 

30м. 

Бег с ускорением от 30 до 

50м. 

Скоростной бег до 50м. 

     Изучают историю легкой 

атлетики и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

спортсменов. Описывают тех-

нику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее са-

мостоятельно, выявляют и 



Бег на результат 60м. 

 

 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения. 

     Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражне-

ний. 

     Применяют беговые упраж-

нения для развития соответ-

ствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

 Овладение техникой дли-

тельного бега. 

Бег в равномерном темпе 

до 15мин. 

Бег на 1200м. 

 

Описывают технику выполне-

ния беговых упражнений, осва-

ивают ее самостоятельно, вы-

являют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освое-

ния. 

Применяют беговые упражне-

ния для развития соответству-

ющих физических качеств, вы-

бирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасно-

сти. 

Прыжковые упражнения Овладение техникой 

прыжка в длину 

 

Прыжки в длину с 7-9 ша-

гов разбега. 

 

Описывают технику выполне-

ния прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упраж-

нения для развития соответ-

ствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения прыжковых упражне-

ний, соблюдают правила без-

опасности. 

Метание малого мяча Овладение техникой мета- Описывают технику метатель-



ния малого мяча в цель и на 

дальность 

Метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока 

от стены, на заданное рас-

стояние, на дальность, в ко-

ридор 5-6м, в горизонталь-

ную и вертикальную цель с 

расстояния 8-10м, с 4-5 

бросковых шагов на даль-

ность и заданное расстоя-

ние. Бросок набивного мяча 

двумя руками из-за головы, 

от груди, снизу вперед-

вверх, из положения стоя, с 

шага. Ловля набивного мя-

ча двумя руками после 

броска партнера. 

 

ных упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения. 

 Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки, контролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения метательных упраж-

нений, соблюдают правила без-

опасности. 

Развитие выносливости  Кросс до 15мин, бег с пре-

пятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

 

Применяют разученные упраж-

нения для развития выносливо-

сти. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, ме-

тание в цель и на даль-

ность, толчки и броски 

набивных мячей. 

Применяют разученные упраж-

нения для развития скоростно-

силовых способностей. 

Развитие скоростных спо-

собностей 

Эстафеты, старты из раз-

ных исходных положений, 

бег с ускорением, с макси-

мальной скоростью. 

Применяют разученные упраж-

нения для развития скоростных 

способностей. 

Знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные си-

стемы организма; название 

разучиваемых упражнений 

и основы правильной тех-

ники их выполнения; пра-

вила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях; раз-

минка для выполнения лег-

коатлетических упражне-

ний; представления о тем-

пе, скорости, объеме легко-

атлетических упражнений. 

Правила техники безопас-

ности при занятиях легкой 

атлетикой. 

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для 

развития физических способно-

стей. Соблюдают технику без-

опасности. Осваивают упраж-

нения для организации само-

стоятельных тренировок. рас-

крывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических 

упражнений и правила сорев-

нований. 

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической под-

готовкой 

Упражнения и простейшие 

программы развития вы-

носливости, скоростно-

силовых, скоростных и ко-

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для 



ординационных способно-

стей на основе освоенных 

легкоатлетических упраж-

нений. Правила само-

контроля и гигиены. 

развития физических способно-

стей. Соблюдают технику без-

опасности. Осваивают упраж-

нения для организации само-

стоятельных тренировок. рас-

крывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических 

упражнений и правила сорев-

нований. 

Овладение организатор-

скими умениями 

Измерение результатов; по-

дача команд; демонстрация 

упражнений; помощь в 

оценке результатов и про-

ведении соревнований, в 

подготовке места проведе-

ния занятий. 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Выполняют контрольные 

упражнения и контрольные те-

сты по легкой атлетике. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. изме-

ряют результаты, помогают их 

оценивать и проводить сорев-

нования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения 

занятий. Соблюдают правила 

соревнований. 

Гимнастика  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнасти-

ка. Аэробика. Спортивная 

акробатика. 

Правила техники безопас-

ности и страховки во время 

занятий физическими 

упражнениями. Техника 

выполнения физических 

упражнений. 

Изучают историю гимнастики 

и запоминают имена выдаю-

щихся отечественных спортс-

менов. Различают предназначе-

ние каждого из видов гимна-

стики. 

Овладевают правилами техни-

ки безопасности и страховки. 

Организующие команды и 

приемы 

Освоение строевых упраж-

нений 

Строевой шаг, размыкание 

и смыкание на месте. 

 

Различают строевые команды, 

четко выполняют строевые 

приемы. 

Упражнения общеразви-

вающей направленности 

(без предметов) 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений без пред-

метов на месте и в движе-

нии 

Описывают технику общераз-

вивающих упражнений. Со-

ставляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 



Сочетание разных положе-

ний рук и ног, туловища. 

Сочетание движений рука-

ми с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми 

движениями ногой, с под-

скоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связ-

ки. 

Общеразвивающие упраж-

нения в парах. 

Упражнения общеразви-

вающей направленности 

(с предметами) 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений с предме-

тами 

Мальчики: с набивным мя-

чом, гантелями. 

Девочки: с обручами, пал-

ками. 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют ком-

бинации из числа разученных 

упражнений. 

Упражнения и комбина-

ции на гимнастических 

брусьях 

Освоение и совершенство-

вание висов и упоров 

Мальчики: махом одной и 

толчком другой подъем пе-

реворотом в упор; махом 

назад соскок; сед ноги 

врозь, из седа на бедре со-

скок поворотом. 

Девочки: наскок прыжком в 

упор на нижнюю жердь; 

соскок с поворотом; разма-

хивание изгибами; вис ле-

жа; вис присев. 

 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют  гим-

настические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Опорные прыжки Освоение опорных прыж-

ков 

Прыжок ноги врозь (козел в 

ширину, высота 100-110см). 

 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют  гим-

настические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Акробатические упраж-

нения и комбинации 

Освоение акробатических 

упражнений 

Два кувырка вперед слитно; 

«мост» из положения стоя с 

помощью. 

 

Описывают технику акробати-

ческих упражнений. Составля-

ют  акробатические комбина-

ции из числа разученных 

упражнений. 

Развитие координацион-

ных способностей 

Общеразвивающие упраж-

нения без предметов и с 

предметами; то же с раз-

личными способами ходь-

бы, бега, прыжков, враще-

ний. Упражнения с гимна-

стической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения 

для развития названных коор-

динационных способностей. 



брусьях, перекладине, гим-

настическом козле и коне. 

Акробатические упражне-

ния. Прыжки с пружинного 

мостика в глубину. Эстафе-

ты и игры с использовани-

ем гимнастических упраж-

нений и инвентаря. 

 

Развитие силовых спо-

собностей и силовой вы-

носливости 

Лазанье по канату, гимна-

стической лестнице. Подтя-

гивания, упражнения в ви-

сах и упорах, с набивными 

мячами. 

Используют данные упражне-

ния для развития силовых спо-

собностей и силовой выносли-

вости. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки 

со скакалкой, броски 

набивного мяча. 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

Развитие гибкости  

Общеразвивающие упраж-

нения с повышенной ам-

плитудой для плечевых, 

локтевых , тазобедренных, 

коленных суставов и по-

звоночника. Упражнения с 

партнером, акробатический, 

на гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

Используют данные упражне-

ния для развития гибкости. 

Знания о физической 

культуре 

Значение гимнастических 

упражнений для сохране-

ния правильной осанки, 

развития силовых способ-

ностей и гибкости; стра-

ховка и помощь во время 

занятий; обеспечение тех-

ники безопасности; упраж-

нения для разогревания; 

основы выполнения гимна-

стических упражнений. 

Раскрывают значение гимна-

стических упражнений для со-

хранения правильной осанки, 

развития физических способно-

стей. 

Оказывают страховку и по-

мощь во время занятий, соблю-

дают технику безопасности. 

Применяют упражнения для 

организации самостоятельных 

тренировок. 

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической под-

готовкой 

Упражнения и простейшие 

программы по развитию 

силовых, координационных 

способностей и гибкости с 

предметами и без предме-

тов, акробатические, с ис-

пользованием гимнастиче-

ских снарядов. Правила са-

моконтроля. Способы регу-

лирования физической 

нагрузки. 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Овладение организатор-

скими умениями 

Помощь и страховка; де-

монстрация упражнений; 

выполнения обязанностей 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 



командира отделения; уста-

новка и уборка снарядов; 

составление с помощью 

учителя простейших ком-

бинаций упражнений; пра-

вила соревнований. 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. Вы-

полняют обязанности команди-

ра. Оказывают помощь в уста-

новке и уборке снарядов. Со-

блюдают правила соревнова-

ний. 

Баскетбол  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История баскетбола. Ос-

новные правила игры. Ос-

новные приемы игры. 

Правила техники безопас-

ности. 

Изучают историю баскетбола и 

запоминают имена выдающих-

ся отечественных спортсменов- 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными прие-

мами игры. 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными 

шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка 

двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мя-

чом. Комбинации из осво-

енных элементов техники 

передвижений. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники ловли и 

передачи мяча 

Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на 

месте и в движении без со-

противления защитника. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники веде-

ния мяча 

Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке 

на месте, в движении по 

прямой, с изменением 

направления движения и 

скорости; ведение без со-

противления защитника ве-

дущей и неведущей рукой. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение техникой 

бросков мяча 

Броски одной и двумя ру-

ками с места и в движении 

без сопротивления защит-

ника. 

Макс. Расстояние до корзи-

ны-3,6м. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-



емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение индивидуаль-

ной техники защиты 

Вырывание и выбивание 

мяча. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Закрепление техники пе-

ремещения ,владения мя-

чом и развитие координа-

ционных способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещений и владения мячом. 

  

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Освоение тактики игры Тактика свободного напа-

дения. 

Позиционное нападе-

ние(5:0) без изменения по-

зиций игроков. 

Нападение быстрым про-

рывом (1:0). 

Взаимодействие двух игро-

ков «Отдай мяч и выйди». 

 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения тактики игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Моделируют тактику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по упрощенным пра-

вилам мини-баскетбола. 

Игровые задания. 

 

Организуют совместные заня-

тия баскетболом со сверстни-

ками, осуществляют судейство 

игры. 

Выполняют правила игры, ува-

жительно относятся к соперни-

ку и управляют своими эмоци-

ями. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру как средство активного 

отдыха. 

Волейбол  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История волейбола. Основ-

ные правила игры. Основ-

ные приемы игры. 

Правила техники безопас-

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена выдающих-

ся отечественных спортсменов- 

олимпийских чемпионов. 



ности. Овладевают основными прие-

мами игры. 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными 

шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег 

и выполнение заданий. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещений. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Передача мяча сверху дву-

мя руками на месте и в 

движении. Передачи мяча 

над собой. То же через сет-

ку. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Процесс совершенствова-

ния психомоторных спо-

собностей. 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений и продол-

жение развития психомо-

торных способностей. 

Организуют совместные заня-

тия волейболом со сверстника-

ми, осуществляют судейство 

игры. 

Выполняют правила игры, ува-

жительно относятся к соперни-

ку и управляют своими эмоци-

ями. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру как средство активного 

отдыха. 

Развитие координацион-

ных способностей. 

Упражнения по овладению 

и совершенствованию в 

технике перемещений и 

владения мячом типа бег с 

изменением направления, 

скорости, челночный бег с 

ведением мяча; метание в 

цель; прыжки в заданном 

ритме, всевозможные 

упражнения с мячом. 

Игровые упражнения. 

Используют игровые упражне-

ния для развития координаци-

онных способностей. 

Развитие выносливости Эстафеты, круговая трени-

ровка, подвижные игры с 

мячом. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют иг-

ровые действия для развития 

выносливости. 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых спо-

Бег с ускорением, измене-

нием темпа, направления, 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 



собностей ритма, из разных и.п. по-

движные игры, эстафеты с 

мячом. Игровые упражне-

ния с набивным мячом, в 

сочетании с прыжками, ме-

тание мячей. 

Прием мяча снизу двумя 

руками на месте и после 

продвижения вперед. То же 

через сетку. 

деятельности, используют иг-

ровые действия для развития 

скоростных и скоростно-

силовых способностей. 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 

Нижняя прямая подача с 

расстояния 3-6м от сетки. 

То же через сетку. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники прямо-

го нападающего удара 

Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 

партнером. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных 

элементов: прием, переда-

ча, удар. 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Закрепление техники пе-

ремещения ,владения мя-

чом и развитие координа-

ционных способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещения и владения мячом. 

Дальнейшее обучение тех-

нике и продолжение разви-

тия развитие координаци-

онных способностей. 

 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Освоение тактики игры Закрепление тактики сво-

бодного нападения. 

Позиционное нападение с 

изменением позиций игро-

ков. 

 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения тактики игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Моделируют тактику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-



мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Знания о спортивной игре Терминология выбранной 

спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения, 

броска; тактика нападений 

и защиты. Правила и орга-

низация избранной игры. 

Правила техники безопас-

ности рои занятиях спор-

тивными играми. 

Овладевают терминологией, 

относящейся к избранной спор-

тивной игре. Характеризуют 

технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых дви-

гательных действий. Руковод-

ствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют пра-

вила и основы организации иг-

ры. 

Самостоятельные занятия 

прикладной физической 

подготовкой 

Упражнения по совершен-

ствованию координацион-

ных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и 

выносливости. Игровые 

упражнения по совершен-

ствованию технических 

приемов. Подвижные игры 

и игровые задания. Правила 

самоконтроля. 

Используют разученные 

упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в самостоя-

тельных занятиях при решении 

задач физической, технической, 

тактической и спортивной под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Овладение организатор-

скими умениями 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, помощь в судей-

стве, комплектовании ко-

манды, подготовка мест 

проведения игры. 

Организуют со сверстниками 

совместные занятия по по-

движным играм и игровым за-

даниям, Осуществляют помощь 

в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест про-

ведения игры. 

3.Развитие двигательных способностей  

Способы двигательной 

(физкультурной) деятель-

ности 

 

Выбор упражнений и со-

ставление индивидуаль-

ных комплексов для 

утренней зарядки, физ-

культминуток. 

Основные двигательные 

способности 

Пять основных двигатель-

ных способностей: гиб-

кость, сила, быстрота, вы-

носливость и ловкость. 

Выполняют специально подо-

бранные самостоятельные кон-

трольные упражнения. 

Гибкость 

Упражнения для рук и пле-

чевого пояса. 

 Упражнения для пояса. 

Упражнения для ног и та-

зобедренных суставов. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия гибкости. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Сила 

Упражнения для развития 

силы рук. 

Упражнения для развития 

силы ног. 

Упражнения для развития 

силы мышц туловища. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Быстрота 

Упражнения для развития 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-



быстроты движений. 

Упражнения, одновременно 

развивающие силу и быст-

роту. 

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Выносливость 

Упражнения для развития 

выносливости. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Ловкость 

Упражнения для развития 

двигательной ловкости. 

Упражнения для развития 

локомоторной ловкости. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

7 класс 

2.Двигательные умения и навыки (102ч) 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения Овладение техникой 

спринтерского бега. 

Высокий старт от 30 до 

40м. 

Бег с ускорением от 40 до 

60м. 

Скоростной бег до 60м. 

Бег на результат 60м. 

 

 

     Изучают историю легкой 

атлетики и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

спортсменов. Описывают тех-

нику выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее са-

мостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения. 

     Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражне-

ний. 

     Применяют беговые упраж-

нения для развития соответ-

ствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасно-

сти. 

 

 Овладение техникой дли-

тельного бега. 

Бег в равномерном темпе: 

мальчики до 20мин, девоч-

ки до 15мин. 

Бег на 1500м. 

 

Описывают технику выполне-

ния беговых упражнений, осва-

ивают ее самостоятельно, вы-

являют и устраняют характер-

ные ошибки в процессе освое-

ния. 

Применяют беговые упражне-

ния для развития соответству-

ющих физических качеств, вы-

бирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-



тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасно-

сти. 

Прыжковые упражнения Овладение техникой 

прыжка в длину 

Прыжки в длину с 9-11 ша-

гов разбега. 

Описывают технику выполне-

ния прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют харак-

терные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упраж-

нения для развития соответ-

ствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, кон-

тролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения прыжковых упражне-

ний, соблюдают правила без-

опасности. 

Метание малого мяча Овладение техникой мета-

ния малого мяча в цель и на 

дальность 

Метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока 

от стены с места , с шага, с 

двух шагов, с трех шагов; в 

горизонтальную и верти-

кальную цель с расстояния 

10-12м. 

Метание мяча весом 150 гр 

с места на дальность и с 4-5 

бросковых шагов с разбега 

в коридор 10м на дальность 

и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча 

двумя руками из различных 

и.п. ловля набивного мяча. 

Описывают технику метатель-

ных упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошиб-

ки в процессе освоения. 

 Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития соот-

ветствующих физических ка-

честв, выбирают индивидуаль-

ный режим физической нагруз-

ки, контролируют ее по ЧСС. 

     Взаимодействуют со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения метательных упраж-

нений, соблюдают правила без-

опасности. 

Развитие выносливости  Кросс до 15мин, бег с пре-

пятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, 

круговая тренировка. 

 

Применяют разученные упраж-

нения для развития выносливо-

сти. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, ме-

тание в цель и на даль-

ность, толчки и броски 

набивных мячей. 

Применяют разученные упраж-

нения для развития скоростно-

силовых способностей. 

Развитие скоростных спо-

собностей 

Эстафеты, старты из раз-

ных исходных положений, 

Применяют разученные упраж-

нения для развития скоростных 



бег с ускорением, с макси-

мальной скоростью. 

способностей. 

Знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные си-

стемы организма; название 

разучиваемых упражнений 

и основы правильной тех-

ники их выполнения; пра-

вила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях; раз-

минка для выполнения лег-

коатлетических упражне-

ний; представления о тем-

пе, скорости, объеме легко-

атлетических упражнений. 

Правила техники безопас-

ности при занятиях легкой 

атлетикой. 

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для 

развития физических способно-

стей. Соблюдают технику без-

опасности. Осваивают упраж-

нения для организации само-

стоятельных тренировок. рас-

крывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических 

упражнений и правила сорев-

нований. 

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической под-

готовкой 

Упражнения и простейшие 

программы развития вы-

носливости, скоростно-

силовых, скоростных и ко-

ординационных способно-

стей на основе освоенных 

легкоатлетических упраж-

нений. Правила само-

контроля и гигиены. 

Раскрывают значение легкоат-

летических упражнений для 

укрепления здоровья и основ-

ных систем организма и для 

развития физических способно-

стей. Соблюдают технику без-

опасности. Осваивают упраж-

нения для организации само-

стоятельных тренировок. рас-

крывают понятие техники вы-

полнения легкоатлетических 

упражнений и правила сорев-

нований. 

Овладение организатор-

скими умениями 

Измерение результатов; по-

дача команд; демонстрация 

упражнений; помощь в 

оценке результатов и про-

ведении соревнований, в 

подготовке места проведе-

ния занятий. 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Выполняют контрольные 

упражнения и контрольные те-

сты по легкой атлетике. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. изме-

ряют результаты, помогают их 

оценивать и проводить сорев-

нования. Оказывают помощь в 

подготовке мест проведения 

занятий. Соблюдают правила 



соревнований. 

Гимнастика  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнасти-

ка. Аэробика. Спортивная 

акробатика. 

Правила техники безопас-

ности и страховки во время 

занятий физическими 

упражнениями. Техника 

выполнения физических 

упражнений. 

Изучают историю гимнастики 

и запоминают имена выдаю-

щихся отечественных спортс-

менов. Различают предназначе-

ние каждого из видов гимна-

стики. 

Овладевают правилами техни-

ки безопасности и страховки. 

Организующие команды и 

приемы 

Освоение строевых упраж-

нений 

Выполнение команд «Пол- 

оборота направо!», «Пол –

оборота налево!», «Полша-

га!», «Полный шаг!» 

Различают строевые команды, 

четко выполняют строевые 

приемы. 

Упражнения общеразви-

вающей направленности 

(без предметов) 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений без пред-

метов на месте и в движе-

нии 

Сочетание разных положе-

ний рук и ног, туловища. 

Сочетание движений рука-

ми с ходьбой на месте и в 

движении, с маховыми 

движениями ногой, с под-

скоками, с приседаниями, с 

поворотами. Простые связ-

ки. 

Общеразвивающие упраж-

нения в парах. 

Описывают технику общераз-

вивающих упражнений. Со-

ставляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Упражнения общеразви-

вающей направленности 

(с предметами) 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений с предме-

тами 

Мальчики: с набивным мя-

чом, гантелями. 

Девочки: с обручами, пал-

ками. 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют ком-

бинации из числа разученных 

упражнений. 

Упражнения и комбина-

ции на гимнастических 

брусьях 

Освоение и совершенство-

вание висов и упоров 

Мальчики: подъем перево-

ротом в упор толчком дву-

мя; передвижение в висе; 

махом назад соскок. 

Девочки: махом одной и 

толчком другой подъем пе-

реворотом в упор на ниж-

нюю жердь. 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют  гим-

настические комбинации из 

числа разученных упражнений. 



Опорные прыжки Освоение опорных прыж-

ков 

Мальчики: прыжок согнув 

ноги (козел в ширину, вы-

сота 100-115см). 

Девочки: прыжок ноги 

врозь (козел в ширину, вы-

сота 105-110см). 

Описывают технику данных 

упражнений. Составляют  гим-

настические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Акробатические упраж-

нения и комбинации 

Освоение акробатических 

упражнений 

Мальчики: кувырок вперед 

в стойку на лопатках; стой-

ка на голове с согнутыми 

ногами. 

Девочки: кувырок назад в 

полушпагат. 

Описывают технику акробати-

ческих упражнений. Составля-

ют  акробатические комбина-

ции из числа разученных 

упражнений. 

Развитие координацион-

ных способностей 

Общеразвивающие упраж-

нения без предметов и с 

предметами; то же с раз-

личными способами ходь-

бы, бега, прыжков, враще-

ний. Упражнения с гимна-

стической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, гим-

настическом козле и коне. 

Акробатические упражне-

ния. Прыжки с пружинного 

мостика в глубину. Эстафе-

ты и игры с использовани-

ем гимнастических упраж-

нений и инвентаря. 

 

Используют гимнастические и 

акробатические упражнения 

для развития названных коор-

динационных способностей. 

Развитие силовых спо-

собностей и силовой вы-

носливости 

Лазанье по канату, гимна-

стической лестнице. Подтя-

гивания, упражнения в ви-

сах и упорах, с набивными 

мячами. 

Используют данные упражне-

ния для развития силовых спо-

собностей и силовой выносли-

вости. 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки 

со скакалкой, броски 

набивного мяча. 

Используют данные упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

Развитие гибкости Общеразвивающие упраж-

нения с повышенной ам-

плитудой для плечевых, 

локтевых , тазобедренных, 

коленных суставов и по-

звоночника. Упражнения с 

партнером, акробатический, 

на гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами. 

Используют данные упражне-

ния для развития гибкости. 

Знания о физической Значение гимнастических Раскрывают значение гимна-



культуре упражнений для сохране-

ния правильной осанки, 

развития силовых способ-

ностей и гибкости; стра-

ховка и помощь во время 

занятий; обеспечение тех-

ники безопасности; упраж-

нения для разогревания; 

основы выполнения гимна-

стических упражнений. 

стических упражнений для со-

хранения правильной осанки, 

развития физических способно-

стей. 

Оказывают страховку и по-

мощь во время занятий, соблю-

дают технику безопасности. 

Применяют упражнения для 

организации самостоятельных 

тренировок. 

Проведение самостоя-

тельных занятий при-

кладной физической под-

готовкой 

Упражнения и простейшие 

программы по развитию 

силовых, координационных 

способностей и гибкости с 

предметами и без предме-

тов, акробатические, с ис-

пользованием гимнастиче-

ских снарядов. Правила са-

моконтроля. Способы регу-

лирования физической 

нагрузки. 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Овладение организатор-

скими умениями 

Помощь и страховка; де-

монстрация упражнений; 

выполнения обязанностей 

командира отделения; уста-

новка и уборка снарядов; 

составление с помощью 

учителя простейших ком-

бинаций упражнений; пра-

вила соревнований. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих фи-

зических способностей. Вы-

полняют обязанности команди-

ра. Оказывают помощь в уста-

новке и уборке снарядов. Со-

блюдают правила соревнова-

ний. 

Баскетбол  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История баскетбола. Ос-

новные правила игры. Ос-

новные приемы игры. 

Правила техники безопас-

ности. 

Изучают историю баскетбола и 

запоминают имена выдающих-

ся отечественных спортсменов- 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными прие-

мами игры. 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники ловли и 

передачи мяча 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 



одной от плеча на месте и в 

движении с пассивным со-

противлением защитника. 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники веде-

ния мяча 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке 

на месте, в движении по 

прямой, с изменением 

направления движения и 

скорости; ведение с пас-

сивным сопротивление за-

щитника. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение техникой 

бросков мяча 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

Броски одной и двумя ру-

ками с места и в движении 

с пассивным сопротивлени-

ем защитника. 

Макс. Расстояние до корзи-

ны-4,8м. 

 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение индивидуаль-

ной техники защиты 

Перехват мяча. Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Закрепление техники пе-

ремещения ,владения мя-

чом и развитие координа-

ционных способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещений и владения мячом. 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Освоение тактики игры Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

Позиционное нападе-

ние(5:0) с изменением по-

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения тактики игровых при-

емов и действий, соблюдают 



зиций игроков. 

Нападение быстрым про-

рывом (2:1). 

 

правила безопасности. 

 Моделируют тактику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Игра по правилам мини-

баскетбола. 

 Дальнейшее обучение тех-

нике движений. 

 

Организуют совместные заня-

тия баскетболом со сверстни-

ками, осуществляют судейство 

игры. 

Выполняют правила игры, ува-

жительно относятся к соперни-

ку и управляют своими эмоци-

ями. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру как средство активного 

отдыха. 

Волейбол  

Краткая характеристика 

вида спорта 

Требования к технике 

безопасности 

История волейбола. Основ-

ные правила игры. Основ-

ные приемы игры. 

Правила техники безопас-

ности. 

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена выдающих-

ся отечественных спортсменов- 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными прие-

мами игры. 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемеще-

ния в стойке приставными 

шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег 

и выполнение заданий. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещений. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Передача мяча сверху дву-

мя руками на месте и в 

движении. Передачи мяча 

над собой. То же через сет-

ку. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

Процесс совершенствова-

ния психомоторных спо-

собностей. 

Дальнейшее обучение тех-

нике движений и продол-

жение развития психомо-

Организуют совместные заня-

тия волейболом со сверстника-

ми, осуществляют судейство 

игры. 

Выполняют правила игры, ува-

жительно относятся к соперни-



торных способностей. ку и управляют своими эмоци-

ями. Применяют правила под-

бора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру как средство активного 

отдыха. 

Развитие координацион-

ных способностей. 

Упражнения по овладению 

и совершенствованию в 

технике перемещений и 

владения мячом типа бег с 

изменением направления, 

скорости, челночный бег с 

ведением мяча; метание в 

цель; прыжки в заданном 

ритме, всевозможные 

упражнения с мячом. 

Игровые упражнения. 

Используют игровые упражне-

ния для развития координаци-

онных способностей. 

Развитие выносливости Эстафеты, круговая трени-

ровка, подвижные игры с 

мячом. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют иг-

ровые действия для развития 

выносливости. 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых спо-

собностей 

Бег с ускорением, измене-

нием темпа, направления, 

ритма, из разных и.п. по-

движные игры, эстафеты с 

мячом. Игровые упражне-

ния с набивным мячом, в 

сочетании с прыжками, ме-

тание мячей. 

Прием мяча снизу двумя 

руками на месте и после 

продвижения вперед. То же 

через сетку. 

Определяют степень утомления 

организма во время игровой 

деятельности, используют иг-

ровые действия для развития 

скоростных и скоростно-

силовых способностей. 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 

Нижняя прямая подача с 

расстояния 3-6м от сетки. 

То же через сетку. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники прямо-

го нападающего удара 

Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 

партнером. 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения техники игровых при-



емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных 

элементов: прием, переда-

ча, удар. 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Закрепление техники пе-

ремещения ,владения мя-

чом и развитие координа-

ционных способностей 

Комбинации из освоенных 

элементов техники пере-

мещения и владения мячом. 

Дальнейшее обучение тех-

нике и продолжение разви-

тия развитие координаци-

онных способностей. 

 

Моделируют технику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Освоение тактики игры Закрепление тактики сво-

бодного нападения. 

Позиционное нападение с 

изменением позиций игро-

ков. 

 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения тактики игровых при-

емов и действий, соблюдают 

правила безопасности. 

 Моделируют тактику освоен-

ных игровых приемов и дей-

ствий, варьируют ее в зависи-

мости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе игро-

вой деятельности. 

Знания о спортивной игре Терминология выбранной 

спортивной игры; техника 

ловли, передачи, ведения, 

броска; тактика нападений 

и защиты. Правила и орга-

низация избранной игры. 

Правила техники безопас-

ности рои занятиях спор-

тивными играми. 

Овладевают терминологией, 

относящейся к избранной спор-

тивной игре. Характеризуют 

технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых дви-

гательных действий. Руковод-

ствуются правилами техники 

безопасности. Объясняют пра-

вила и основы организации иг-

ры. 

Самостоятельные занятия 

прикладной физической 

подготовкой 

Упражнения по совершен-

ствованию координацион-

ных, скоростно-силовых, 

силовых способностей и 

выносливости. Игровые 

упражнения по совершен-

ствованию технических 

приемов. Подвижные игры 

и игровые задания. Правила 

самоконтроля. 

Используют разученные 

упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в самостоя-

тельных занятиях при решении 

задач физической, технической, 

тактической и спортивной под-

готовки. Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

Овладение организатор-

скими умениями 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, помощь в судей-

стве, комплектовании ко-

манды, подготовка мест 

Организуют со сверстниками 

совместные занятия по по-

движным играм и игровым за-

даниям, Осуществляют помощь 

в судействе, комплектовании 



проведения игры. команды, подготовке мест про-

ведения игры. 

3.Развитие двигательных способностей  

Способы двигательной 

(физкультурной) деятель-

ности 

 

Выбор упражнений и со-

ставление индивидуаль-

ных комплексов для 

утренней зарядки, физ-

культминуток. 

Основные двигательные 

способности 

Пять основных двигатель-

ных способностей: гиб-

кость, сила, быстрота, вы-

носливость и ловкость. 

Выполняют специально подо-

бранные самостоятельные кон-

трольные упражнения. 

Гибкость 

Упражнения для рук и пле-

чевого пояса. 

 Упражнения для пояса. 

Упражнения для ног и та-

зобедренных суставов. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия гибкости. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Сила 

Упражнения для развития 

силы рук. 

Упражнения для развития 

силы ног. 

Упражнения для развития 

силы мышц туловища. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Быстрота 

Упражнения для развития 

быстроты движений. 

Упражнения, одновременно 

развивающие силу и быст-

роту. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Выносливость 

Упражнения для развития 

выносливости. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

Ловкость 

Упражнения для развития 

двигательной ловкости. 

Упражнения для развития 

локомоторной ловкости. 

Выполняют разученные ком-

плексы упражнений для разви-

тия силы. 

Оценивают свою силу по при-

веденным показателям. 

 

8—9 классы 3 ч в неделю, всего 204 ч 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащих-

ся 

Раздел 1. Что вам надо знать 

Физическое развитие че-

ловека 

Влияние возрастных особенностей орга-

низма на физическое развитие и физиче-

скую подготовленность 8—9 классы 

Характеристика возрастных и половых 

особенностей организма и их связь с по-

казателями физического развития 

Используют знания о 

своих возрастно-

половых и индивиду-

альных особенностях, 

своего физического раз-

вития при осуществле-



нии физкультурно-

оздоровительной и 

спортивно-

оздоровительной дея-

тельности 

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 челове-

ка Основные средства формирования и 

профилактики нарушений осанки и кор-

рекции телосложения 

Руководствуются пра-

вилами профилактики 

нарушений осанки, под-

бирают и выполняют 

упражнения по профи-

лактике её нарушения и 

коррекции 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем орга-

низма 

Раскрывают значение 

нервной системы в 

управлении движениями 

и в регуляции основных 

систем организма 

 8—9 классы 
Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыха-

ния, кровообращения и энерго-

обеспечения 

 

Психические процессы в обучении дви-

гательным действиям  

8—9 классы 
Психологические предпосылки овла-

дения движениями. Участие в двига-

тельной деятельности психических про-

цессов (внимание, восприятие, мышле-

ние, воображение, память) 

Готовятся осмысленно 

относиться к изучаемым 

двигательным действи-

ям 

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. Учёт данных самоконтроля в 

дневнике самоконтроля 

Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время за-

нятий. 

Начинают вести днев-

ник самоконтроля уча-

щегося, куда заносят 

показатели своей физи-

ческой подготовленно-

сти 



Оценка эффективности 

занятий физкультурно-

оздоровительной дея-

тельностью 

Оценка техники движе-

ний, способы выявления 

и устранения ошибок в 

технике выполнения 

упражнений (техниче-

ских ошибок) 

Основы обучения и самообучения двига-

тельным действиям  

8—9 классы 
Педагогические, физиологические и 

психологические основы обучения тех-

нике двигательных действий. Дви-

гательные умения и навыки как ос-

новные способы освоения новых дви-

гательных действий (движений). Техни-

ка движений и её основные показатели. 

Профилактика появления ошибок и спо-

собы их устранения 

Раскрывают основы 

обучения технике дви-

гательных действий и 

используют правила её 

освоения в самостоя-

тельных занятиях. 

Обосновывают уровень 

освоенности новых дви-

гательных действий и 

руководствуются пра-

вилами профилактики 

появления и устранения 

ошибок 

Личная гигиена в процес-

се занятий физическими 

упражнениями 

8—9 классы 
Общие гигиенические правила, режим 

дня, утренняя зарядка и её влияние на 

работоспособность человека. Физ-

культминутки (физкультпаузы), их зна-

чение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельно-

сти. Закаливание организма, правила 

безопасности и гигиенические требова-

ния во время закаливающих процедур. 

Восстановительный массаж, его роль в 

укреплении здоровья человека. Техника 

и правила выполнения простейших при-

ёмов массажа. Банные процедуры и их 

задачи, связь с укреплением здоровья. 

Правила поведения в бане и гигиениче-

ские требования к банным процедурам 

Продолжают усваивать 

основные гигиениче-

ские правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздорови-

тельных занятий, их 

роль и значение в ре-

жиме дня. 

Используют правила 

подбора и составления 

комплекса физических 

упражнений для физ-

культурно-

оздоровительных заня-

тий. Определяют дози-

ровку температурных 

режимов для закалива-

ющих процедур, руко-

водствуются правилами 

безопасности при их 

проведении. Характери-

зуют основные приёмы 

массажа, проводят са-

мостоятельные сеансы. 

Характеризуют оздоро-

вительное значение ба-

ни, руководствуются 

правилами проведения 

банных процедур 

Предупреждение травма-

тизма и оказание первой 

помощи при травмах и 

ушибах 

8—9 классы 
Причины возникновения травм и повре-

ждений при занятиях физической куль-

турой и спортом. Характеристика типо-

вых травм, простейшие приёмы и прави-

ла оказания первой помощи при травмах 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при заня-

тиях физической куль-

турой и спортом, харак-

теризуют типовые трав-

мы и используют про-

стейшие приёмы и пра-



вила оказания первой 

помощи при травмах 

Совершенствование фи-

зических способностей 
8—9 классы 
Физическая подготовка как система ре-

гулярных занятий по развитию фи-

зических (кондиционных и координа-

ционных) способностей. Основные пра-

вила их совершенствования 

Обосновывают положи-

тельное влияние заня-

тий физическими 

упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливают связь 

между развитием фи-

зических способностей 

и основных систем орга-

низма 

Адаптивная физическая 

культура 
8—9 классы 
Адаптивная физическая культура как 

система занятий физическими упраж-

нениями по укреплению и сохранению 

здоровья, коррекции осанки и телосло-

жения.профилактики утомления 

Обосновывают целесо-

образность развития 

адаптивной физической 

культуры в обществе, 

раскрывают содержание 

и направленность заня-

тий 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка 

8—9 классы 
Прикладная физическая подготовка как 

система тренировочных занятий для 

освоения профессиональной дея-

тельности, всестороннего и гармонич-

ного (jmшческого совершенствования 

Определяют задачи и 

содержание профессио-

нально-прикладной фи-

зической подготовки, 

раскрывают её специ-

фическую связь с тру-

довой деятельностью 

человека 

История возникновения и 

формирования физиче-

ской культуры 

8—9 классы 
Появление первых примитивных игр и 

физических упражнений. Физическая 

культура в разные общественно- эконо-

мические формации. Мифы и легенды о 

зарождении Олимпийских игр древно-

сти. Исторические сведения о развитии 

древних Олимпийских игр (виды состя-

заний, правила их проведения, извест-

ные участники и победители) 

Раскрывают историю 

возникновения и фор-

мирования физической 

культуры. Характери-

зуют Олимпийские иг-

ры древности как явле-

ние культуры, раскры-

вают содержание и пра-

вила 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 Рос-

сии (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олим-

пийских играх. Сведения о московской 

Олимпиаде 1980 г. и о предстоящей 

зимней Олимпиаде в Сочи в 2014 г. 

Раскрывают причины 

возникновения олим-

пийского движения в 

дореволюционной Рос-

сии, характеризуют ис-

торическую роль А. Д. 

Бутовского в этом про-

цессе. Объясняют и до-

казывают, чем знамена-

телен советский период 

развития олимпийского 

движения в России 



Возрождение Олимпий-

ских игр и олимпийского 

движения 

Олимпиады: странички истории 

8—9 классы 
Летние и зимние Олимпийские игры со-

временности. Двухкратные и трёх-

кратные отечественные и зарубежные 

победители Олимпийских игр. Допинг. 

Концепция честного спорта 

Готовят рефераты на 

темы «Знаменитый оте-

чественный (иностран-

ный) победитель Олим-

пиады», «Удачное вы-

ступление отечествен-

ных спортсменов на од-

ной из Олимпиад», 

«Олимпийский вид 

спорта, его рекорды на 

Олимпиадах» 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники пере-

движений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками 

в процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и дей-

ствий, соблюдают пра-

вила безопасности 

Освоение ловли и пере-

дач мяча 
8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ловли 

и передач мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками 

в процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и дей-

ствий, соблюдают пра-

вила безопасности 

Освоение техники веде-

ния мяча 
8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ве-

дения мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками 

в процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и дей-

ствий, соблюдают пра-



вила безопасности 

Овладение техникой 

бросков мяча 
8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники брос-

ков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приёмов и действий, 

осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками 

в процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и дей-

ствий, соблюдают пра-

вила безопасности 

Освоение индивидуаль-

ной 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 

приёмов и действий, 

осваивают их самостоя-

тельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. Взаимодей-

ствуют со сверстниками 

в процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и дей-

ствий, соблюдают пра-

вила безопасности 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

— класс 

Дальнейшее закрепление техники вла-

дения мячом и развитие координаци-

онных способностей. 

— класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, ва-

рьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и усло-

вий, возникающих в 

процессе игровой дея-

тельности 

Закрепление техники пе-

ремещений, владения мя-

чом и развитие коорди-

национных способностей 

8 класс 

Дальнейшее закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

9 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приёмов, ва-

рьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и усло-

вий, возникающих в 

процессе игровой дея-

тельности 



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 

(трёх) игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», вось-

мёрка) 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процес-

се совместного освое-

ния тактики игровых 

действий, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых 

действий, варьируют её 

в зависимости от ситуа-

ций и условий, возни-

кающих в процессе иг-

ровой деятельности 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

8—9 классы 
Игра по упрощённым правилам бас-

кетбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осу-

ществляют судейство 

игры. Выполняют пра-

вила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмо-

циями. Определяют 

степень утомления ор-

ганизма во время игро-

вой деятельности, ис-

пользуют игровые дей-

ствия баскетбола для 

комплексного развития 

физических способно-

стей. Применяют пра-

вила подбора одежды 

для занятий на откры-

том воздухе, использу-

ют игру в баскетбол как 

средство активного от-

дыха 

Гандбол 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 



Освоение ловли и пере-

дач мяча 
8—9 классы 
Совершенствование техники ловли и пе-

редач мяча 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 

Освоение техники веде-

ния мяча 
8—9 классы 
Совершенствование техники движений 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 

Овладение техникой 

бросков мяча 
8 класс 

Совершенствование техники бросков 

мяча. 

Семиметровый штрафной бросок. 

9 класс 

Совершенствование техники бросков 

мяча 

Бросок мяча из опорного положения с 

отклонением туловища 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, повторяют и 

осваивают их самосто-

ятельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 

Освоение индивидуаль-

ной техники зашиты 
8—9 классы 
Совершенствование индивидуальной 

техники зашиты 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, повторяют их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 



Совершенствование тех-

ники перемещений, вла-

дения мячом и развитие 

кондиционных и коорди-

национных способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники переме-

щений, владения мячом и развитие кон-

диционных и координационных способ-

ностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых дей-

ствий и приёмов, варьи-

руют её в зависимости от 

ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе иг-

ровой деятельности 

Освоение тактики игры 8 класс 

Совершенствование тактики игры. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух игроков в защите 

через «заслон». 

9 класс 

Совершенствование тактики игры. Вза-

имодействие вратаря с защитником. 

Взаимодействие трёх игроков 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых дей-

ствий, соблюдают прави-

ла безопасности. Моде-

лируют тактику освоен-

ных игровых действий, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и усло-

вий, возникающих в про-

цессе игровой деятельно-

сти 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

8 класс 

Игра по упрощённым правилам ганд-

бола. Совершенствование навыков игры 

и психомоторных способностей. 

9 класс 

Игра по упрощённым правилам ганд-

бола. 

Совершенствование навыков игры и 

психомоторных способностей 

Организуют совместные 

занятия ручным мячом со 

сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. 

Выполняют правила иг-

ры, уважительно отно-

ситься к сопернику и 

управляют своими эмоци-

ями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятель-

ности, используют игро-

вые действия с ручным 

мячом для комплексного 

развития физических 

способностей. Применя-

ют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, ис-

пользуют игру в ручной 

мяч как средство актив-

ного отдыха 

Футбол 

Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 



процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 

Освоение ударов по мячу 

и остановок мяча 
8 класс 

Удар по катящемуся мячу внешней сто-

роной подъёма, носком, серединой лба 

(по летящему мячу). Вбрасывание мяча 

из-за боковой линии с места и с шагом. 

9 класс 

Удар по летящему мячу внутренней сто-

роной стопы и средней частью подъема. 

Закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 

Освоение техники веде-

ния мяча 
8—9 классы 
Совершенствование техники ведения 

мяча 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 

Овладение техникой уда-

ров по воротам 
8—9 классы 
Совершенствование техники ударов по 

воротам 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-

опасности 

Закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники владения 

мячом 

Описывают технику изу-

чаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодейству-

ют со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники игро-

вых приёмов и действий, 

соблюдают правила без-



опасности 

Закрепление техники пе-

ремещений, владения мя-

чом и развитие коорди-

национных способностей 

8—9 классы 
Совершенствование техники переме-

щений, владения мячом 

Моделируют технику 

освоенных игровых дей-

ствий и приёмов, варьи-

руют её в зависимости от 

ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе иг-

ровой деятельности 

Освоение тактики игры 8—9 классы 
Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых дей-

ствий, соблюдают прави-

ла безопасности. Моде-

лируют тактику освоен-

ных игровых действий, 

варьируют её в зависимо-

сти от ситуаций и усло-

вий, возникающих в про-

цессе игровой деятельно-

сти 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие пси-

хомоторных способно-

стей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. 

Выполняют правила иг-

ры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и 

управлять своими эмо-

циями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятель-

ности, используют игро-

вые действия футбола для 

комплексного развития 

физических способно-

стей. 

Применяют правила под-

бора одежды для занятий 

на открытом воздухе, ис-

пользуют игру в футбол 

как средство активного 

отдыха 

Волейбол 



Овладение техникой пе-

редвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изуча-

емых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошиб-

ки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники игровых приёмов и 

действий, соблюдают пра-

вила безопасности 

Освоение техники приёма 

и передач мяча 
8 класс 

Передача мяча над собой, во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком че-

рез сетку. 

9 класс 

Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. Передача мяча сверху, стоя спи-

ной к цели 

Описывают технику изуча-

емых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошиб-

ки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники игровых приёмов и 

действий, соблюдают пра-

вила безопасности 

Овладение игрой и ком-

плексное развитие психо-

моторных способностей 

8 класс 

Игра по упрощённым правилам во-

лейбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

9 класс 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществ-

ляют судейство игры. Вы-

полняют правила игры, 

учатся уважительно отно-

ситься к сопернику и 

управлять своими эмо-

циями. 

Определяют степень утом-

ления организма во время 

игровой деятельности, ис-

пользуют игровые дей-

ствия волейбола для ком-

плексного развития физи-

ческих способностей. 

Применяют правила под-

бора одежды для занятий 

на открытом воздухе, ис-

пользуют игру в волейбол 

как средство активного от-

дыха 

Развитие координацион-

ных способностей* (ори-

ентирование в простран-

стве, быстрота реакций и 

перестроение двигатель-

ных действий, дифферен-

цирование силовых, про-

странственных и времен-

        8 класс 

Дальнейшее обучение технике движе-

ний. 

9класс 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координацион-

ных способностей 



ных параметров движе-

ний, способностей к со-

гласованию движений и 

ритму) 

Развитие выносливости 8 класс 

Дальнейшее развитие выносливости. 

9 класс 

Совершенствование выносливости 

Определяют степень утом-

ления организма во время 

игровой деятельности, ис-

пользуют игровые дей-

ствия для развития вынос-

ливости 

Развитие скоростных и 

ско-ростно-силовых спо-

собностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие скоростных и ско-

ростно-силовых способностей. Совер-

шенствование скоростных и скоростно-

силовых способностей 

Определяют степень утом-

ления организма во время 

игровой деятельности, ис-

пользуют игровые дей-

ствия для развития ско-

ростных и скоростно-

силовых способностей 

Освоение техники ниж-

ней прямой подачи 
8 класс 

Нижняя прямая подача мяча. Приём по-

дачи. 

9 класс 

Приём мяча, отражённого сеткой. Ниж-

няя прямая подача мяча в заданную 

часть площадки 

Описывают технику изуча-

емых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошиб-

ки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники игровых приёмов и 

действий, соблюдают пра-

вила безопасности 

1 Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. 

В 8 и 9 классах для развития двигательных способностей используются те же основные 

упражнения, что и в 5—7 классах, но возрастает координационная сложность этих упраж-

нений, увеличивается их объём и интенсивность, усложняются условия выполнения. 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов де-

ятельности учащихся 

Освоение техники прямо-

го нападающего удара 
8 класс 

Дальнейшее обучение технике прямого 

нападающего удара. 

9 класс 

Прямой нападающий удар при встреч-

ных передачах 

Описывают технику изуча-

емых игровых приёмов и 

действий, осваивают их са-

мостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тех-

ники игровых приёмов и 

действий, соблюдают пра-

вила безопасности 



Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных способ-

ностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику осво-

енных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в за-

висимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятель-

ности 

Закрепление техники пе-

ремещений, владения мя-

чом и развитие координа-

ционных способностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику осво-

енных игровых действий и 

приёмов, варьируют её в за-

висимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятель-

ности 

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 так-

тики игровых действий, со-

блюдают правила безопас-

ности. Моделируют тактику 

освоенных игровых дей-

ствий, варьируют её в зави-

симости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой деятель-

ности 

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 напа-

дении и защите). Правила техники без-

опасности при занятиях спортивными 

играми 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения соот-

ветствующих игровых дви-

гательных действий. Руко-

водствуются правилами 

техники безопасности. Объ-

ясняют правила и основы 

организации игры 

Самостоятельные занятия 8—9 классы 
Упражнения по совершенствованию ко-

ординационных, скоростно-сило-вых. 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по со-

вершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание приёмов) По-

движные игры и игровые задания, при-

ближённые к содержанию разучивае-

мых спортивных игр. Правила само-

контроля 

Используют названные 

упражнения, подвижные иг-

ры и игровые задания в са-

мостоятельных занятиях при 

решении задач физической, 

технической, тактической и 

спортивной подготовки. 

Осуществляют самокон-

троль за физической на-

грузкой во время этих заня-

тий 



Овладение организатор-

скими умениями 
8—9 классы 
Организация и проведение подвижных 

игр и игровых заданий, приближённых 

к содержанию разучиваемой игры, по-

мощь в судействе, комплектование ко-

манды, подготовка места проведения 

игры 

Организуют со сверстника-

ми совместные занятия по 

подвижным играм и игро-

вым упражнениям, прибли-

жённых к содержанию разу-

чиваемой игры, осуществ-

ляют 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 коман-

ды. Чётко выполняют строе-

вые приёмы 

 9 класс 
Переход с шага на месте на ходьбу в ко-

лонне и в шеренге; перестроения из ко-

лонны по одному в колонны по два.по 

четыре в движении 

 

Освоение общеразвива-

ющих упражнений без 

предметов на месте и в 

движении 

8—9 классы 
Совершенствование двигательных спо-

собностей 

Описывают технику обще-

развивающих упражнений и 

составляют комбинации из 

числа разученных упражне-

ний 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений с пред-

метами 

8—9 классы 
Совершенствование двигательных спо-

собностей с помощью гантелей (3— 5 

кг), тренажёров, эспандеров 

Описывают технику обще-

развивающих упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа ра-

зученных упражнений 

Освоение и совершен-

ствование висов и упоров 
8класс 

Мальчики: из виса на подколенках через 

стойку на руках опускание в упор при-

сев: подъём махом назад в сед ноги 

врозь; подъём завесом вне.  

9класс 

Мальчики: подъём переворотом в упор 

махом и силой; подъём махом вперёд в 

сед ноги врозь. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных упраж-

нений 

 Девочки: вис прогнувшись на  жерди; 

переход в упор  

 

Освоение опорных прыж-

ков 
8класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 110—115 см). Девочки: 

прыжок боком с поворотом на 90° (конь 

в ширину, высота 110 см). 

9класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 115 см). Девочки: прыжок 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных упраж-

нений 



боком (конь в ширину, высота 110 см) 

Освоение акробатических 

упражнений 
8класс 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя 

ноги врозь; кувырок вперёд и назад; 

длинный кувырок; стойка на голове и 

руках. 

Девочки: «мост» и поворот в упор стоя 

на одном колене; кувырки вперёд и 

назад. 

9класс 

Мальчики: из упора присев силой стой-

ка на голове и руках; длинный кувырок 

вперёд с трёх шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад вперёд; ку-

вырок вперёд 

Описывают технику акроба-

тических упражнений и со-

ставляют акробатические 

комбинации из числа ра-

зученных упражнений 

Развитие координацион-

ных способностей 

8—9 классы 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют гимнастические 

и акробатические упражне-

ния для развития названных 

координационных способ-

ностей 

Развитие силовых способ-

ностей и силовой вынос-

ливости 

8—9 классы 

Совершенствование силовых способ-

ностей и силовой выносливости 

Используют данные упраж-

нения для развития силовых 

способностей и силовой вы-

носливости 

Развитие скоростно-сило-

вых способностей 
8—9 классы 
Совершенствование скоростно-силовых 

способностей 

Используют данные упраж-

нения для развития скорост-

но-силовых способностей 

Развитие гибкости 8—9 классы 
Совершенствование двигательных спо-

собностей 

Используют данные упраж-

нения для развития гибкости 

Знания о физической 

культуре 
8—9 классы 
Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных спо-

собностей; страховка и помощь во вре-

мя занятий; обеспечение техники без-

опасности; упражнения для само-

стоятельной тренировки 

Раскрывают значение гим-

настических упражнений 

для сохранения правильной 

осанки, развития физиче-

ских способностей. Оказы-

вают страховку и помощь во 

время занятий, соблюдают 

технику безопасности. Вла-

деют упражнениями для ор-

ганизации самостоятельных 

тренировок 

Самостоятельные занятия 8—9 классы 
Совершенствование силовых, коорди-

национных способностей и гибкости 

Используют изученные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при реше-

нии задач физической и 

технической подготовки. 



Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время этих за-

нятий 

Овладение организатор-

скими умениями 
8—9 классы 
Самостоятельное составление прос-

тейших комбинаций упражнений, 

направленных на развитие координа-

ционных и кондиционных способно-

стей. Дозировка упражнений 

Составляют совместно с 

учителем простейшие ком-

бинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физиче-

ских способностей. Выпол-

няют обязанности команди-

ра отделения. Оказывают 

помощь в установке и убор-

ке снарядов. Соблюдают 

правила соревнований 

Лёгкая 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 спо-

собностей 

Описывают технику выпол-

нения беговых упражнений, 

осваивают её самостоятель-

но, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в про-

цессе освоения. 

Демонстрируют вариатив-

ное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упраж-

нения для развития соответ-

ствующих физических ка-

честв, выбирают индивиду-

альный режим физической 

нагрузки, контролируют её 

по частоте сердечных со-

кращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения бего-

вых упражнений, со-

блюдают правила безопас-

ности 

Овладение техникой 

прыжка в длину 
8класс 

Прыжки в длину с 11 — 13 шагов раз-

бега. 

9класс 

Дальнейшее обучение технике прыжка в 

длину 

Описывают технику выпол-

нения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её са-

мостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освое-

ния. 

Демонстрируют вариатив-

ное выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физиче-



ских способностей, выби-

рают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила без-

опасности 

Овладение техникой 

прыжка в высоту 
8класс 

Прыжки в высоту с 7—9 шагов разбега. 

9 класс 

Совершенствование техники прыжка в 

высоту 

Описывают технику выпол-

нения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её са-

мостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освое-

ния. 

  Демонстрируют вариатив-

ное выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физиче-

ских способностей, выби-

рают индивидуальный ре-

жим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила без-

опасности 

 

 

 

 



Овладение техникой ме-

тания 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 трёх шагов, с четырёх ша-

гов вперёд- вверх. 

9класс 

Метание теннисного мяча и мяча весом 

150 г с места на дальность, с 4—5 брос-

ковых 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 набив-

ного мяча (юноши — 3 кг. девушки — 2 

кг) двумя руками из различных и. п. с 

места и с двух- четырёх шагов вперёд-

вверх 

Описывают технику выпол-

нения метательных упраж-

нений, осваивают её само-

стоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освое-

ния. 

Демонстрируют вариатив-

ное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физиче-

ских способностей. Взаимо-

действуют со сверстниками 

в процессе совместного 

освоения метательных 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

Развитие скоростно-

силовых способностей 
8класс 

Дальнейшее развитие скоростно-сило-

вых способностей. 

9класс 

Совершенствование скоростно-сило-вых 

способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых способ-

ностей 

Знания о физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений 

на укрепление здоровья и основные си-

стемы организма; название ра-

зучиваемых упражнений и основы пра-

вильной техники их выполнения; прави-

ла соревнований в беге, прыжках и ме-

таниях; разминка для выполнения лег-

коатлетических упражнений; представ-

ления о темпе, скорости и объёме легко-

атлетических упражне-

ний.направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, коорди-

национных способностей. Правила тех-

ники безопасности при занятиях лёгкой 

атлетикой 

Раскрывают значение легко-

атлетических упражнений 

для укрепления здоровья и 

основных систем организма 

и для развития физических 

способностей. Соблюдают 

технику безопасности. 

Осваивают упражнения для 

организации само-

стоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техни-

ки выполнения легкоатлети-

ческих упражнений и пра-

вила соревнований 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы 

развития выносливости, скоростно-си-

ловых, скоростных и координационных 

способностей на основе освоенных лег-

коатлетических упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при реше-

нии задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют само-



контроль за физической 

нагрузкой во время этих за-

нятий 

Овладение организатор-

скими умениями 

Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в 

оценке результатов и проведении со-

ревнований, в подготовке места прове-

дения занятий 

Составляют совместно с 

учителем простейшие ком-

бинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физиче-

ских способностей. Изме-

ряют результаты, помогают 

их оценивать и проводить 

соревнования. Оказывают 

помощь в подготовке мест 

проведения занятий. Со-

блюдают правила соревно-

ваний 

Элементы единоборств 
 

Овладение техникой при-

ёмов 
8—9 классы 
Стойки и передвижения в стойке. Захва-

ты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Приёмы борьбы за выгодное 

положение. Борьба за предмет. Упраж-

нения по овладению приёмами страхов-

ки 

Описывают технику выпол-

нения приёмов в еди-

ноборствах, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освое-

ния. 

Применяют упражнения в 

единоборствах для развития 

соответствующих физиче-

ских способностей. Взаимо-

действуют со сверстниками 

в процессе совместного 

освоения упражнений в 

единоборствах, соблюдают 

правила техники безопасно-

сти 

Развитие координацион-

ных способностей 
8—9 классы 
Повторение пройденного материала по 

приёмам единоборств. Подвижные игры 

типа «Выталкивание из круга», «Бой 

петухов», «Часовые и разведчики», 

«Перетягивание в парах» и т. п. 

Применяют освоенные 

упражнения и подвижные 

игры для развития коорди-

национных способностей 

Развитие силовых способ-

ностей и силовой вынос-

ливости 

8—9 классы 
Силовые упражнения и единоборства в 

парах 

Применяют освоенные 

упражнения и подвижные 

игры для развития силовых 

способностей и силовой вы-

носливости 

Знания 8—9 классы 
Виды единоборств. Правила поведения 

учащихся во время занятий. Гигиена 

борца. Влияние занятий единоборства-

ми на организм человека и развитие его 

Раскрывают значение 

упражнений в единобор-

ствах для укрепления здоро-

вья, основных систем орга-

низма и для развития физи-



координационных и кондицион- ческих способностей. Со-

блюдают технику безопас-

ности. Применяют ра-

зученные упражнения для 

организации самостоя-

тельных тренировок. Рас-

крывают понятие техники 

 

 

 ных способностей. Оказание первой по-

мощи при травмах 

выполнения упражнений в 

единоборствах. Овладевают 

правилами первой помощи 

при травмах 

Самостоятельные занятия 8—9 классы 
Упражнения в парах, овладение приё-

мами страховки, подвижные игры 

Используют названные 

упражнения в самостоя-

тельных занятиях при реше-

нии задач физической и 

технической подготовки. 

Осуществляют само-

контроль за физической 

нагрузкой во время этих за-

нятий 

Овладение организатор-

скими способностями 
8—9 классы 
Подготовка мест занятий. Выполнение 

обязанностей командира отделения, по-

мощника судьи. Оказание помощи сла-

боуспевающим товарищам в овладении 

программным материалом 

Составляют совместно с 

учителем простейшие ком-

бинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физиче-

ских способностей. Оказы-

вают помощь в подготовке 

мест занятий, а также сла-

боуспевающим товарищам в 

овладении программным 

материалом. Выполняют 

обязанности командира от-

деления и помощника судьи 

 
7.описание учебно-методического и   материально-технического обеспечения  

образовательной деятельности 

 

Наименование объектов и средств матери-

ально-технического обеспечения 

количество примечания 

Библиотечный фонд 

Образовательная программа «Физическая 

культура» 5-9 классы, под редакцией В.И. 

Ляха, Москва «Просвещение» 2013г. 

1  

Учебно-методические пособия и рекоменда-

ции 

  

Журнал «Физическая культура в школе» 

Методика обучения основным видам движе-

ний на уроках физической культуры в шко-

ле. В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий 2004г. 

«Настольная книга учителя физической 

культуры» под редакцией Кофмана. Изда-

1 

 

 

 

 

 

 



тельство «Физкультура и спорт» 2000г.  1 

Учебно-методические пособия для учащихся 

«физическая культура» 5-7 классы, под ре-

дакцией М.Я. Виленского, Москва «Просве-

щение» 2013г. 

20  

   

Учебно-практическое оборудование 

Бревно напольное 1  

Козел гимнастический 2  

Перекладина гимнастическая 2  

Стенка гимнастическая 10  

Скамейка гимнастическая 15  

Мячи набивные 6  

Мячи баскетбольные 10  

Мячи волейбольные 3  

Мячи футбольные 2  

Палка гимнастическая 15  

Скакалки детские 10  

Мат гимнастический 15  

Гимнастический подкидной мостик 2  

Щит баскетбольный 4  

Сетка для переноса мячей 2  

Сетка волейбольная 2  

аптечка 1  

Волейбольная стойка 1  

Теннисный стол 2  

Ворота футбольные 2  

  

 

8. планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» в основной 

школе. 

Выпускник научится: 

-Рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические эта-

пы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в совре-

менном обществе; 

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаи-

мосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленно-

стью, 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 упраж-

нений, развития физических качеств; 

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, опре-

делять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня 

и учебной недели; 



-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

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

условий; 

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

занятий. 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

новлении олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских 

игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, ве-

ликих спортсменов; 

-определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основ-

ных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревно-

васких кондиций; 

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корри-

гирующей направленности, подбирать нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей организма; 

-самостоятельно проводить занятия по обучению двигательными действиями, анализиро-

вать особенности их выполнения, выявлять ошибки и устранять их; 

-тестировать показатели физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами; 

-взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развития физических качеств, тестировании физического развития. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и масса-

жа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 



-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения орга-

низма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

-выполнять общеразвивающие упражнения, воздействующие на развитие основных физи-

ческих качеств; 

-выполнять акробатические комбинации; 

-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах; 

-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках; 

-выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол в усло-

виях учебной и игровой деятельности; 

-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных спо-

собов лазанья, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

В блоках «выпускник получит возможность научиться» приводятся планируемые резуль-

таты, характеризующие систему учебных действий в отношении знаний, умений, навыков, 

расширяющих и углубляющих понимание опорного учебного материала или выступаю-

щих как пропедевтика для дальнейшего изучения данного предмета. Оценка достижения 

этих целей ведется преимущественно в ходе процедур, допускающих  предоставление и 

использование исключительно неперсонифицированной  информации. Невыполнение 

обучающихся заданий, с помощью которых ведется оценка достижения планируемых ре-

зультатов данного блока, не является препятствием для перехода на следующую ступень 

обучения. 
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