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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Рабочая программа по физической культуре для 5 - 9 классов разработана на основе 

требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего 

образования МБОУ «КСОШ № 2» с учётом программ, включённых в её структуру, и 

соответствует учебному плану, календарному учебному графику и расписанию учебных 

занятий учреждения. 

Рабочая программа учебного курса по физической культуре  для 5 - 9 классов 

разработана на основе: 

1. Федерального Закона от 29.12.2012  г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.12.2010 г. № 1897 (в ред. Приказов Минобрнауки РФ от 29.12.2014 г. № 

1644, от 31.12.2015 г. № 1577); 

3. Приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 года. №889 «О проведении третьего 

часа физической культуры; 

4. Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденного 

приказом Министерства образования и науки Российской  Федерации от 28.12.2018 г. № 345; 

5. Приказа Минпросвещения России от 8 мая 2019 г. № 233 «О внесении 

изменений в федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 28 декабря 2018 г. № 345»; 

6. Приказа Минпросвещения России от 18 мая 2020 г. № 249 «О внесении 

изменений в федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 28 декабря 2018 г. № 345»; 

7. Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях, утвержденных постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 г. № 189 (далее - 

СанПиН 2.4.2.2821-10); 

8. Руководства по соблюдению организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, законодательства образования в части разработки и 

реализации программ начального общего, основного общего, среднего общего образования 

18-18129/2020 от 20.08.2020 

9. Основной общеобразовательной программы основного общего образования 

МБОУ «КСОШ № 2»; 

10. Положения о рабочей программе учебных предметов, курсов, дисциплин 

(модулей) муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Кингисеппская 

средняя общеобразовательная школа № 2». 

Рабочая программа разработана на основе следующих документов:  

1. Авторской комплексной программы В.И.Ляха, А.А.Зданевича  «Физическая 

культура. 1-11 классы» ФГОС. 

2. Учебно-методический комплект: 

 Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и др./ Под ред. Виленского 

М.Я. «Физическая культура» 5-9 классы: учебник для общеобразовательных организаций, 

М.: Просвещение, 2019; 
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 Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 

учебников В.И. Ляха. 5 - 9 классы: учебное пособие для учителей общеобразовательных 

организаций  М.: Просвещение, 2018. 

 Физическая культура. 1-11 классы: комплексная программа физического 

воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А.Зданевича / авт.-сост. А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова. 

Волгоград: Учитель, 2018. 

В соответствии с ФГОС ООО  при изучении физической культуры в основной школе 

ставятся следующие цели и задачи: 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

 Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной 

школе направлен на решение следующих задач:  

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки 

соблюдения личной гигиены;  

 обучение основам базовых видов двигательных действий;  

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 

основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, 

скоростных, выносливости, силы и гибкости);  

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

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

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах 

и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

  содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции.  

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение 

детей и подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – 

культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе для 

детей с нарушением состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности 

обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно 

- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных 

В учебном плане на предмет физической культуры в 5, 6, 9 классах выделяется 3 

учебных часа в неделю. В 7-8 классах 2 учебных часа в неделю /третий час реализуется за 

счет внеурочной деятельности, спортивно-оздоровительной направленности/. Общее число 



4 
 

часов за 5 лет обучения составляет 442 часов:  в 5, 6, 9 классах по 102 часа в год. В 7 и 8 

классах по 68 часов. 

 

 

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 
При изучении курса «Физическая культура» в соответствии с требованиями ФГОС 

формируются следующие результаты: 

Личностные результаты: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты: 

 уметь характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 

№ 

 

 

Вид программного материала 

Количество  часов 

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.1 Спортивные игры 33 33 14 14 29 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 22 22 15 15 18 

1.3 Легкая атлетика 27 27 20 20 28 

1.4 Лыжная подготовка 20 20 16 14 20 

1.5 Элементы единоборств - - 3 5 7 

2 Итого 102 102 68 68 102 
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 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину 

и массу тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы 

их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

5 класс 

Знания по физической культуре 

выпускник научится: 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, излагать их с 

помощью выполнения техники двигательных действий, развития физических качеств; 

 рационально планировать режим дня и учебной недели; 
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 руководствоваться правилами профилактики травматизма, правильного выбора 

одежды и обуви, подготовки мест занятий; 

 выпускник  получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
выпускник научиться: 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств; 

 оказывать помощь в организации и проведении занятий; 

выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности 

Физическое совершенствование 

выпускник научиться: 

 выполнять ОРУ на развитие основных физических качеств; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту); 

 выполнять передвижение на лыжах попеременным и бесшажным ходом; 

 выполнять спуски и торможения одним из разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол, 

волейбол, футбол; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактики осанки, дыхательной 

гимнастики; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности. 

 

6 класс 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

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

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать 

с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 
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 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности.  

 

7 класс 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 
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 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

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

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности. 

 

8 класс 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 основам истории развития физической культуры в России (в СССР);  

 особенностям развития избранного вида спорта;  

 различать педагогические, физиологические и психологические основы 

обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью;  

 выявлять биодинамические особенности и содержание физических 

упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования 

в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 
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Выпускник получит возможность научиться: 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга;  

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения  

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 демонстрировать уровень физической подготовленности. 

 

9 класс 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 характеризовать физиологические основы деятельности систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;  
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 характеризовать  возрастные особенности развития ведущих психических 

процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 определять способы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных 

сооружений и площадок;  

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять психофункциональные особенности собственного организма;  

 подбирать индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных 

свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой.  

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнению ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и 

закаливающих процедур; 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 
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 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

выпускник получит возможность научиться: 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа: 

  демонстрировать уровень физической подготовленности. 

В результате изучения физической культуры  5-9 классах: 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

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

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать 

с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 основам истории развития физической культуры в России (в СССР);  

 особенностям развития избранного вида спорта;  

 различать педагогические, физиологические и психологические основы 

обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью;  

  выявлять биодинамические особенности и содержание физических 

упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования 

в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 характеризовать физиологические основы деятельности систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;  

 характеризовать  возрастные особенности развития ведущих психических 

процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 определять способы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования 
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спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных 

сооружений и площадок;  

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр  

 роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма; 

 выявлять психофункциональные особенности собственного организма;  

 подбирать индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных 

свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

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

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга;  

  проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения;  

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой.  
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Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 выполнению ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и 

закаливающих процедур; 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 

тренировочных дистанций);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 



 
 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

( в процессе уроков) 

5  класс 

Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий 

физической культурой. Защитные свойства организма и их профилактика средствами 

физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских игр в 

мифах и легендах. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия. 

 

6  класс 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. 

Социально-психологические основы. Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры. Составление и 

выполнение комплексов упражнений общей   физической подготовки. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения отечественного спорта. 

Приемы закаливания. Солнечные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время 

занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним 

признакам, самочувствию). 

7  класс 
Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. 

Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности 

человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности 

в режиме дня. 

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории возникновения 

Современных Олимпийских игр. 

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, 

окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. 

 

8  класс 

Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и 

регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем 

организма. 

Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, 

символика. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 
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9 класс 

Естественные основы. Роль психических процессов в обучении двигательным 

действиям и движениям. 

Социально-психологические основы. Анализ техники физических упражнений, их 

освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Культурно-исторические основы. Олимпийское движение в России, выдающиеся 

успехи отечественных спортсменов. Общие представления об оздоровительных системах 

физического воспитания. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Релаксация (общие представления). 

 

Спортивные игры. 

5-9 класс. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной 

игры. Правила соревнований по футболу  (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), 

волейболу.  Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в 

судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

5-9 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до 

врачебной помощи. 

Легкая атлетика. 

5-9 класс. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники 

их выполнения. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.  Правила техники 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. 

Лыжная подготовка. 

5-9 класс. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося 

лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Элементы единоборств 

7-9класс. Виды единоборств. Правила техники безопасности при занятиях. 

Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств. 

Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 

 

Практическая часть 

5 класс 

Раздел. Спортивные игры (33часа) 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

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

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления  защитника  (в  парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и неедущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 



16 
 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

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

перемещений. 

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) без 

изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.  Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, 

бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене-

ния позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

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

площадках. 

Развитие  выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; 

перемещения  в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка   катящегося   мяча   

внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. 

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

Раздел.  Гимнастика с элементами акробатики. (22 часа) 

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

разведением и слиянием, по восемь в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на 

лопатках, перекат вперед в упор присев. 

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа. 

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой. 

Раздел. Легкая атлетика. (27 часов) 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 

30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 

м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание  теннисного  мяча с места  на дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную  и вертикальную  цель  ( lx lм.)   с   расстояния 6-8м.,  с 4-5 бросковых 

шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного 

бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле-

нием препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления 

и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Раздел. Лыжная подготовка. (20 часов) 

Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный  ход. Прохождение дистанции 3 км. 

Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении 

«переступанием»; 

Подъемы «полуелочкой», «елочкой»; торможение «плугом», «упором»; 

Спуски в основной стойке по прямой и наискось. 

Игры: «Кто дальше», «Шире шаг», «Самокат», «Ворота», «Слалом». 
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6  класс 

Раздел. Спортивные игры. (33 часа) 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

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

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления  защитника  (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

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

перемещений. 

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) с 

изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по    правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые задания 

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

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, 

бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

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

площадках. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 
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Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка   катящегося   мяча   

внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей  и  неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без 

изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. 

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

Раздел. Гимнастика с элементами акробатики.  (22 часа) 

Строевые упражнения. Строевой шаг,  размыкание и смыкание на месе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два   кувырка вперед  слитно; мост из положения стоя 

с помощью; кувырок назад в упор присев. 

Висы и упоры: махом одной  и толчком другой подъем переворотом   в   упор; 

махом назад соскок; сед ноги  врозь, из седа  на бедре соскок поворотом. 

Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой. 

Раздел. Легкая атлетика. (27 часов) 

Техника спринтерского бега: высокий  старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 

до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание  теннисного  мяча с места  на дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и  вертикальную  цель ( l  x  l   м) с  расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых 

шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 
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Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного 

бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле-

нием препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления 

и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Раздел. Лыжная подготовка. (20 часов) 

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 

Прохождение дистанции 3,5 км. 

Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении 

«переступанием»; 

Подъемы «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски  основной стойке по прямой и наискось. 

Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку». 

 

7  класс 

Раздел. Спортивные игры. (14 часа) 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    

Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

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

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

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

перемещений. 

Тактика  игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 

2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через 

«заслон». 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с измене-

нием позиций. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам волейбола. 
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Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, 

в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки  игрока; 

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней  частью 

подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости  ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей  и 

неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. 

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

Раздел.  Гимнастика с элементами акробатики.  (15 часов) 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, 

перекат вперед в упор присев; стойка на голове  с  согнутыми ногами. Девочки: кувырок 

назад в полушпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем  переворотом в упор толчком  двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом  одной  и толчком  другой 

подъем  переворотом в упор. 

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор 

присев и полушпагат. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Раздел. Легкая атлетика. (20 часов) 
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Техника спринтерского бега: высокий    старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 60 

м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, 

мальчики до 20 минут. Бег на 1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов  разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;  в горизонтальную и вертикальную цель 

( lx lм.) с расстояния 10-12м.  Метание мяча весом 150  г с  места на дальность   и с  4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного 

бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле-

нием препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления 

и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Раздел. Лыжная подготовка. (16 часов) 

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем 

в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 4 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски:  преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием» «Карельская гонка». 

Раздел. Элементы единоборств (3 часа) 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению 

приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и 

единоборства в парах. 

 

8  класс 

Раздел. Спортивные игры. (14 часов) 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    

Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

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

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника  ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 
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Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

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

перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с измене-

нием позиций. 

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов  и стоек: стойки  игрока; 

перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней стороной 

подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча  из-за  боковой  

линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости  ведения  с пассивным сопротивлением защитника  ведущей  и 

неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. 

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

Раздел. Гимнастика с элементами акробатики. (15 часов) 

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

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 
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локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь; 

кувырок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках.  Девочки: мост и 

поворот в  упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с 

последующим прыжком вверх и мягким приземлением. 

Висы и упоры: мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание 

в упор присев; подъем махом назад в сед ноги  врозь;  подъем завесом вне. Девочки:  из 

упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев на  нижней жерди 

махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на 

нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок. 

Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см). 

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног 

и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

Раздел. Легкая атлетика. (20 часов) 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  

«прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов  разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную и вертикальную 

цель ( lx l м)  девушки — с расстояния 12—14 м, юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150  г 

с места  на дальность   и   с   4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и 

заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного 

бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле-

нием препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления 

и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Раздел. Лыжная подготовка. (14 часов) 

Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 4,5 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 

Спуски:  Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Как по часам», «Биатлон». 

Раздел. Элементы единоборств.  (5 часов) 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению 
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приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и 

единоборства в парах. 

 

9  класс 

Раздел. Спортивные игры (29 часов) 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    

Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

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

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение 

с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

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

перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным  правилам баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Нижняя  и верхняя 

прямая подача мяча в заданную     часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий     удар при  встречных 

передачах. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Игра в нападении   в зоне 3. Игра в защите. 

Овладение игрой:  игры и игровые задания с ограниченным числом игроков  

(2:2,  3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча.  Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты 

с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.  

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; 

перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из 

различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему мячу внутренней  стороной 

стопы  и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней  стороной подъема, 

носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча  из-за  боковой  линии  с 

места и с шагом. 
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Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления 

движения и скорости   ведения  с активным сопротивлением защитника, обыгрыш 

сближающихся противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, 

финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. 

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

Раздел. Гимнастика с элементами акробатики.  (18 часов) 

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). 

Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой  стойка на голове и  

руках силой; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной; 

выпад  вперед; кувырок вперед. 

Висы и упоры: мальчики: подъем   переворотом в упор махом и силой. Подъем 

махом   вперед  в сед ноги врозь. Махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, 

перемах вовнутрь, соскок махом вперед. Девочки:  вис прогнувшись  на нижней жерди с 

опорой   ног о верхнюю; переход  в упор на нижнюю жердь. 

Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел   в  длину, высота 115 см). 

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

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног 

и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической 

скамейкой. 

Раздел. Легкая атлетика. (28 часов) 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30м. Бег с ускорением от 70 до 80м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  

«прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 

места  на дальность,  с 4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полного разбега на 

дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1х1м)   с расстояния  юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м. 
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Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного 

бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле-

нием препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления 

и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Раздел. Лыжная подготовка. (20 часов) 

Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 5 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 

Спуски:  преодоление контруклона. 

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением 

препятствий. 

Раздел. Элементы единоборств. (7 часов) 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. 

Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению 

приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и 

единоборства в парах. 
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4.Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности учащихся. 

5-й класс 

№ 

п/п 
Название разделов, тем 

Общее кол-

во часов 

в том числе 

Основные виды деятельности учащихся Формы контроля контрол

ьных 

работ 

лабораторн

ых, 

практическ

их работ 

I.  Знания о физической культуре в процессе 

урока 
    

1 История физической культуры 

   

Определять основные направления развития 

физической культуры в обществе, раскрывать 

целевое предназначение каждого из них. 

Объяснять причины включения упражнений из 

базовых видов спорта в школьную программу по 

физической культуре. 

устный 

2 Физическая культура (основные понятия) 
   

Раскрывать понятия всестороннего и 

гармоничного развития личности, спортивной 

подготовки, здорового образа жизни. 

устный 

3 Физическая культура человека 

   

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. 
Использовать правила подбора и составления 

комплексов физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий 

устный 

II.  Способы двигательной  деятельности в процессе 

урока 
  

 
 

1 Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 

культурой 
   

Готовить места занятий в условиях помещения и 

на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в 

соответствии с погодными условиями. 

Выявлять факторы нарушения техники 

безопасности при занятиях физической культурой 

и своевременно их устранять 

 

индивидуальный 
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2 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

   

Тестировать развитие основных физических 

качеств и соотносить их с показателями 

физического развития, определять приросты этих 

показателей по учебным четвертям и соотносить 

их с содержанием и направленностью занятий 

физической культурой 

индивидуальный 

III.  Лёгкая атлетика 27   
 

 

1 Беговые упражнения 

Спринтерский бег 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

15 

  

Овладение техникой спринтерского бега 

История лёгкой атлетики. Высокий старт от 10 до 

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

бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 
имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-
ний Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Овладение техникой длительного бега 

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Бег на длинные дистанции 

 

1000 м. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

2 Прыжковые упражнения 
Прыжок в длину 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Прыжок в высоту 

 

6 

  

Овладение техникой прыжка в длину: 
Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой прыжка в высоту: 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 
сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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3 Метание 6 

  

Овладение техникой метания малого мяча в цель и 

на дальность: 

Метание теннисного мяча с места на дальность 

отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1X1 м) с расстояния 6—8 м, с 

4—5 бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 

руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, 

из положения стоя грудью и боком в направлении 

броска с места; то же с шага; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля 
набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска 

партнёра, после броска вверх: с хлопками 

ладонями, после поворота на 90°, после приседа-

ния. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 
соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

IV.  Гимнастика с элементами акробатики 
22   
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1 Акробатика. 

Строевые упражнения 

10 

  

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во 

время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений 
Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением: 

 из колонны по два и по четыре в колонну по 

одному разведением и слиянием, по восемь в 

движении. 

Освоение акробатических упражнений 

Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

22 Висы.  

  
Лазанье по канату, шесту, гимнастической 

лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

3 

Равновесие. 

Строевые упражнения 

6 

  
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гим-

настическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

4 

Опорный прыжок, лазание 6 

  

Освоение опорных прыжков 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в 

ширину, высота 80— 100 см).  

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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V.  Лыжная подготовка 20   
 

 

11  

Лыжная подготовка 

20 

  

Двухшажный попеременный ход 

Одновременный одношажный ходы.  

Бесшажный ход 

Преодоление уклонов. 

Спуски. 

Игры на лыжах 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем организма 

и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. Применяют 

изученные упражнения при организации само-

стоятельных тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения лыжных ходов и правила 

соревнований. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

VI.  
Спортивные игры 33   

 
 

1 Баскетбол 
Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 

 

 

 

 

 Ловля и передач мяча 
 

 

 

 

 

18 

  

История баскетбола. 
Основные правила игры в баскетбол. Основные 

приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. 

 Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот) 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге) 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Техники ведения мяча 

 

 

 

 

Техника бросков мяча 

 

 
 

 

 

 

 

Техника индивидуальной защиты 

 

 

Тактика игры 

одной рукой от плеча на месте и в движении с 

пассивным сопротивлением защитника 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; 

ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой 

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.  

Вырывание и выбивание мяча 
Комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков.  

Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди» 

Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков.  

Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди» 

Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. 

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

2 Волейбол 

Краткая характеристика вида спорта. 

Требования к технике безопасности 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 
 

 

 

 

 

9 

  

История волейбола. 

Основные правила игры в волейбол. 

Основные приёмы игры в волейбол. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 
боком, лицом и спиной вперёд. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Техника приёма и передач мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Техника нижней прямой подачи 

 

 

Техника прямого нападающего удара 

 

 

 

 
Тактика игры 

ускорения) 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

Упражнения по овладению и совершенствованию 

в технике перемещений и владения мячом типа бег 

с изменением направления, скорости, 

челночный бег с ведением и без ведения мяча и 

др.; 
метания в цель различными мячами, 

жонглирование. 

упражнения на быстроту и точность реакций, 

прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, выполняемые 

также в сочетании с бегом, прыжками, акробати-

ческими упражнениями и др. 

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

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м 

от сетки. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 
мяча партнёром 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

 Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0). 

Терминология избранной спортивной игры; 

техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; 

тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное нападение) и защиты 
(зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите). 

Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми 
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Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию 

технических приёмов (ловля, передача, броски или 

удары в цель, ведение, сочетание приёмов). 

Подвижные игры и игровые задания 

приближённые к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближённых к содержанию 
разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование команды,  

подготовка места проведения игры 

3 Футбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, пово-

ротов и стоек 

 

 

 
 

 

 

 

 

Удары по мячу и остановка мяча 

 

 

 

Техника ударов по воротам 

 

 
 

 

 

Тактика игры 

6 

  

История футбола. 

Основные правила игры в футбол. 

Основные приёмы игры в футбол. 

Подвижные игры для освоения передвижения и 

остановок. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком и спиной вперёд, 
ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, 

повороты, ускорения). 

Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей 

ногой 

Удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Комбинации из освоенных элементов: ведение, 

удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам 
Комбинации из освоенных элементов 

техникиперемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения позиций 

игроков.  

фронтальный 

индивидуальный 

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

атакой и без атаки на ворота 

Игра по упрощённым правилам на площадках 

разных размеров.  

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

 

6-й класс 

№ 

п/п 
Название разделов, тем 

Общее кол-

во часов 

в том числе 

Основные виды деятельности учащихся Формы контроля контрол

ьных 

работ 

лабораторн

ых, 

практическ

их работ 

I.  Знания о физической культуре в процессе 

урока 
    

1 История физической культуры 

   

Определять основные направления развития 

физической культуры в обществе, раскрывать 

целевое предназначение каждого из них. 

Объяснять причины включения упражнений из 

базовых видов спорта в школьную программу по 

физической культуре. 

устный 

2 Физическая культура (основные 

понятия)    

Раскрывать понятия всестороннего и 

гармоничного развития личности, спортивной 

подготовки, здорового образа жизни. 

устный 

3 Физическая культура человека 

   

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. 

Использовать правила подбора и составления 
комплексов физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий 

устный 

II.  Способы двигательной  

деятельности 

в 

процессе 

урока 

    

1 Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 

культурой 
   

Готовить места занятий в условиях помещения и 

на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в 

соответствии с погодными условиями. 

Выявлять факторы нарушения техники 

индивидуальный 
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безопасности при занятиях физической культурой 

и своевременно их устранять 

2 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

   

Тестировать развитие основных физических 

качеств и соотносить их с показателями 

физического развития, определять приросты этих 

показателей по учебным четвертям и соотносить 

их с содержанием и направленностью занятий 

физической культурой 

индивидуальный 

III.  Лёгкая атлетика 27     

1 Беговые упражнения 

Спринтерский бег 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

15 

  

Овладение техникой спринтерского бега 

История лёгкой атлетики.  

 Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 

30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на 

результат 60 м. 

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 
имена выдающихся отечественных спортсменов. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-
ний. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-
ний Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Бег на длинные дистанции 

 

Овладение техникой длительного бега 

Бег в равномерном темпе  до 15 мин. 

Бег на 1200 м. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

2 Прыжковые упражнения 

Прыжок в длину 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Прыжок в высоту 

 

6 

  

Овладение техникой прыжка в длину: 

Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 
сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Овладение техникой прыжка в высоту: 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 
выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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соблюдают правила безопасности 

3 Метание 6 

  

Овладение техникой метания малого мяча в цель и 

на дальность: 

Метание теннисного мяча с места на дальность 

отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5—6м, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1X1 м) с расстояния 8-10м, с 

4—5 бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

IV.  
Гимнастика с элементами 

акробатики 

22 
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1 Акробатика. 

Строевые упражнения 

10 

  

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во 

время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Освоение акробатических упражнений 

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

Описывают технику акробатических упражнений. 

Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

22 Висы.  

  

Лазанье по канату, шесту, гимнастической 

лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами 

 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

3 

Равновесие. 

Строевые упражнения 

6 

  

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гим-

настическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

4 

Опорный прыжок, лазание 6 

  

Освоение опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-

110 см).  
Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

 

фронтальный 
индивидуальный 

групповой 

V.  Лыжная подготовка 20     

11  

Лыжная подготовка 

20 

  

Двухшажный попеременный ход 

Одновременный одношажный ходы.  

Бесшажный ход 

Преодоление уклонов. 

Спуски. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Игры на лыжах 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем организма 

и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. Применяют 

изученные упражнения при организации само-
стоятельных тренировок. Раскрывают понятие 

техники выполнения лыжных ходов и правила 

соревнований. 

VI.  Спортивные игры 33     

1 Баскетбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 

 

 
 

 

 Ловля и передач мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Техники ведения мяча 

 

 

 

18 

  

История баскетбола. 

Основные правила игры в баскетбол. Основные 

приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. 
 Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот) 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге) 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении с 

пассивным сопротивлением защитника 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости; 

ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой 

Броски одной и двумя руками с места и в 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Техника бросков мяча 

 

 

 

 

 

 

 

Техника индивидуальной защиты 

 

Тактика игры 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.  

Вырывание и выбивание мяча 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков.  

Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди» 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков.  

Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди» 

Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. 

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

2 Волейбол 

Краткая характеристика вида спорта. 
Требования к технике безопасности 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника приёма и передач мяча 
 

 

 

 

 

9 

  

История волейбола. 

Основные правила игры в волейбол. 
Основные приёмы игры в волейбол. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения) 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. 
Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

Процесс совершенствования психомоторных 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Техника нижней прямой подачи 

 

 

Техника прямого нападающего удара 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Тактика игры 

способностей. Дальнейшее обучение технике дви-

жений и продолжение развития психомоторных 

способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию 

в технике перемещений и владения мячом типа бег 

с изменением направления, скорости, 

челночный бег с ведением и без ведения мяча и 

др.; 

метания в цель различными мячами, 

жонглирование. 

упражнения на быстроту и точность реакций, 

прыжки в заданном ритме; 
всевозможные упражнения с мячом, выполняемые 

также в сочетании с бегом, прыжками, акробати-

ческими упражнениями и др. 

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

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м 

от сетки и через сетку. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром 

Комбинации из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

 Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0). 

Терминология избранной спортивной игры; 

техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; 

тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите). 
Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию 
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технических приёмов (ловля, передача, броски или 

удары в цель, ведение, сочетание приёмов). 

Подвижные игры и игровые задания 

приближённые к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование команды,  

подготовка места проведения игры 

3 Футбол 

Краткая характеристика вида спорта 
Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

 

 

 

 

 

Удары по мячу и остановка мяча 
 

 

 

 

 

Техника ударов по воротам 

 

 

 

 

 

 
 

Тактика игры 

6 

  

История футбола. 

Основные правила игры в футбол. 
Основные приёмы игры в футбол. 

Подвижные игры для освоения передвижения и 

остановок. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком и спиной вперёд, 

ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, 

повороты, ускорения). 
Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей 

ногой 

Удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Комбинации из освоенных элементов: ведение, 

удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения позиций 
игроков.  

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

атакой и без атаки на ворота 

Игра по упрощённым правилам на площадках 

разных размеров.  

фронтальный 

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

 

7-й класс 

№ 

п/п 
Название разделов, тем 

Общее кол-

во часов 

в том числе 

Основные виды деятельности учащихся Формы контроля контрол

ьных 

работ 

лабораторн

ых, 

практическ

их работ 

 Знания о физической культуре в процессе 

урока 
    

1 История физической культуры 

   

Определять основные направления развития 
физической культуры в обществе, раскрывать 

целевое предназначение каждого из них. 

Объяснять причины включения упражнений из 

базовых видов спорта в школьную программу по 

физической культуре. 

устный 

2 Физическая культура (основные 

понятия) 
   

Раскрывать понятия всестороннего и 

гармоничного развития личности, спортивной 

подготовки, здорового образа жизни. 

устный 

3 Физическая культура человека 

   

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. 

Использовать правила подбора и составления 

комплексов физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий 

устный 

 Способы двигательной  деятельности в процессе 

урока 
  

 
 

1 Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 

культурой    

Готовить места занятий в условиях помещения и 

на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в 

соответствии с погодными условиями. 

Выявлять факторы нарушения техники 

безопасности при занятиях физической культурой 

и своевременно их устранят 

индивидуальный 

2 Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

   Тестировать развитие основных физических 

качеств и соотносить их с показателями 

индивидуальный 
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физического развития, определять приросты этих 

показателей по учебным четвертям и соотносить 

их с содержанием и направленностью занятий 

физической культурой 

 Лёгкая атлетика 20   
 

 

1 Беговые упражнения 

спринтерский бег 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

11 

  

Овладение техникой спринтерского бега 

История лёгкой атлетики.  

Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 

40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на 

результат 60 м 

Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают 

имена выдающихся отечественных спортсменов. 
Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Овладение техникой длительного бега 

Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 мин, 

девочки до 15 мин. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Бег на длинные дистанции 

 

Бег на 1500 м. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

2 Прыжковые упражнения 
Прыжок в длину 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Прыжок в высоту 

 

5 

  

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

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники прыжка в высоту: 

Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. 

Процесс совершенствования прыжков в высоту. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 
нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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3 Метание 4 

  

Овладение техникой метания малого мяча в цель и 

на дальность: 

Метание теннисного мяча  на дальность отскока от 

стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; 

в горизонтальную и вертикальную цель(1X1 м) с 

расстояния 10—12 м.Метание мяча весом 150 г с 

места на дальность и с 4—5 бросковых шагов с 

разбега в коридор 10 м на дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя 

руками из различных и. п., стоя грудью и боком в 

направлении метания с места, с шага, с двух 

шагов, с трёх шагов вперёд-вверх; снизу вверх на 
заданную и максимальную высоту. Ловля 

набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска 

партнёра, после броска вверх 

Описывают технику выполнения метательных 

упражнений, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

15   
 

 

1 Акробатика. 

Строевые упражнения 

7 

  

История гимнастики. 

Основная гимнастика. 

Спортивная гимнастика. 

Художественная гимнастика. 

Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во 

время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 
Освоение строевых упражнений 

Освоение акробатических упражнений 

Два кувырка вперёд слитно; «мост» из положения 

стоя с помощью. 

Описывают технику акробатических упражнений. 

1 
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Составляют акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

22 Висы.  

  

Лазанье по канату, шесту, гимнастической 

лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

3 

Равновесие. 

 

3 

  
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гим-

настическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

4 

Опорный прыжок, лазание 5 

  

Освоение опорных прыжков 
Мальчики: прыжок, согнув ноги (козёл в ширину, 

высота 100-115 см).  

Девочки: прыжок, согнув ноги (козёл в ширину, 

высота 105-110 см). Описывают технику данных 

упражнений и составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных упражнений 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

 Элементы единоборств 3   
 

 

 Овладение техникой приёмов  3 

  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Приёмы 

борьбы за выгодное положение. Борьба за пред-

мет. Упражнения по овладению приёмами 
страховки Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению 

приёмами страховки 

Описывают технику выполнения приёмов в еди-

ноборствах, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

 Лыжная подготовка 16   
 

 

11 Лыжная подготовка 16 

  

Двухшажный попеременный ход 

Одновременный одношажный ходы.  
Бесшажный ход 

Преодоление уклонов. 

Спуски. 

Игры на лыжах 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 



51 
 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. 

Раскрывают значение зимних видов спорта для 

укрепления здоровья, основных систем организма 

и для развития физических способностей. 

Соблюдают технику безопасности. Применяют 

изученные упражнения при организации само-

стоятельных тренировок. Раскрывают понятие 
техники выполнения лыжных ходов и правила 

соревнований. 

 Спортивные игры 14   
 

 

1 Баскетбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 

 

 
 

 

 Ловля и передач мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Техники ведения мяча 

 

 

 

7 

  

История баскетбола. 

Основные правила игры в баскетбол. Основные 

приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. 
 Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот) 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге) 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении с 

пассивным сопротивлением защитника 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 
на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости; 

ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой 

Броски одной и двумя руками с места и в 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Техника бросков мяча 

 

 

 

 

 

 

 

Техника индивидуальной защиты 

 

Тактика игры 

движении (после ведения, после ловли, в прыжке) 

с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м 

Вырывание и выбивание мяча 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков.  

Нападение быстрым прорывом (1:0). 
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди» 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) без изменения 

позиций игроков.  

Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди» 

Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. 

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

2 Волейбол 

Краткая характеристика вида спорта. 
Требования к технике безопасности 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника приёма и передач мяча 
 

 

 

 

 

4 

  

История волейбола. 

Основные правила игры в волейбол. 
Основные приёмы игры в волейбол. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения) 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперёд. 
Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Техника нижней прямой подачи 

 

 

Техника прямого нападающего удара 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Процесс совершенствования психомоторных 

способностей. Дальнейшее обучение технике дви-

жений и продолжение развития психомоторных 

способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию 

в технике перемещений и владения мячом типа бег 

с изменением направления, скорости, 

челночный бег с ведением и без ведения мяча и 

др.; 

метания в цель различными мячами, 

жонглирование. 

упражнения на быстроту и точность реакций, 
прыжки в заданном ритме; 

всевозможные упражнения с мячом, выполняемые 

также в сочетании с бегом, прыжками, акробати-

ческими упражнениями и др. 

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

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м 

от сетки и через сетку. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнёром 
Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

 Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0). 

Терминология избранной спортивной игры; 

техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; 

тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка 

игроков, позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита). 

Правила и организация избранной игры (цель и 
смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите). 

Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, силовых 
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Тактика игры 

способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию 

технических приёмов (ловля, передача, броски или 

удары в цель, ведение, сочетание приёмов). 

Подвижные игры и игровые задания 

приближённые к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. 

Правила самоконтроля 

Организация и проведение подвижных игр и 

игровых заданий, приближённых к содержанию 

разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование команды,  
подготовка места проведения игры 

3 Футбол 

Краткая характеристика вида спорта 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Удары по мячу и остановка мяча 

 

Техника ударов по воротам 

 
 

 

Тактика игры 

3 

  

История футбола. 

Основные правила игры в футбол. 

Основные приёмы игры в футбол. 

Подвижные игры для освоения передвижения и 

остановок. 

Правила техники безопасности 

Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами 

боком и спиной вперёд, 

ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения, остановки, 

повороты, ускорения). 

Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей 

ногой 

Удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Комбинации из освоенных элементов: ведение, 

удар (пас), приём мяча, остановка, удар по 

воротам 

Комбинации из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом 

Тактика свободного нападения. 

Позиционные нападения без изменения позиций 

игроков.  

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

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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атакой и без атаки на ворота 

Игра по упрощённым правилам на площадках 

разных размеров.  

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

 

8-й класс 

№ 

п/п 
Название разделов, тем 

Общее кол-

во часов 

в том числе 

Основные виды деятельности учащихся Формы контроля 
контрольных 

работ 

лабор

аторн

ых, 

практ

ическ

их 

работ 

I.  Знания о физической культуре в процессе 

урока 
    

1 История физической культуры 

   

Определять основные направления развития 

физической культуры в обществе, раскрывать 

целевое предназначение каждого из них. 

Объяснять причины включения упражнений из 
базовых видов спорта в школьную программу по 

физической культуре. 

устный 

2 Физическая культура (основные понятия) 

   

Раскрывать понятия всестороннего и гармоничного 

развития личности, спортивной подготовки, 

здорового образа жизни. 

устный 

3 Физическая культура человека 

   

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. 

Использовать правила подбора и составления 

комплексов физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий 

устный 

II.  Способы двигательной  деятельности в процессе 

урока 
    

1 Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 
   

Готовить места занятий в условиях помещения и на 

открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в 
индивидуальный 
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культурой соответствии с погодными условиями. 

Выявлять факторы нарушения техники безопасности 

при занятиях физической культурой и своевременно 

их устранять 

 

2 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

   

Тестировать развитие основных физических качеств 

и соотносить их с показателями физического 

развития, определять приросты этих показателей по 

учебным четвертям и соотносить их с содержанием и 

направленностью занятий физической культурой 

индивидуальный 

III.  Лёгкая атлетика 20     

1 Беговые упражнения 

спринтерский бег 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Бег на длинные дистанции 

 

11 

  

Низкий старт до 30 м 

-от 70 до 80 м 

-до 70 м. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-
нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности 
Бег в равномерном темпе  до 20 мин. 

Бег на 2000 м. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

2 Прыжковые упражнения 
Прыжок в длину 

 

5 
  

Описывают технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

фронтальный 
индивидуальный 

групповой 
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Прыжок в высоту 

 

Демонстрируют вариативное выполнение прыж-

ковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Прыжки в высоту с 7—9 шагов разбега. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

3 Метание 4 

  

Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места 

на дальность, с 4—5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега на дальность, в 

коридор 10 м и на заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1X1 м) с 

расстояния (юноши — до 18 м, девушки — 12—14 

м). Бросок набивного мяча (юноши — 3 кг. девушки 

— 2 кг) двумя руками из различных и. п. с места и с 
двух-четырёх шагов вперёд-вверх Описывают 

технику выполнения метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

IV.  Гимнастика с элементами акробатики 
15 

    

1 Акробатика. 

Строевые упражнения 

5 

  

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге; перестроения из колонны по одному в 

колонны по два, по четыре в движении Мальчики: из 

1 
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упора присев силой стойка на голове и руках; 

длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперёд; 

кувырок вперёд Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 

22 Висы. 3 

  

Мальчики: подъём переворотом в упор махом и 

силой; подъём махом вперёд в сед ноги врозь. 

Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с 

опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю 

жердь. Описывают технику данных упражнений и 

составляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

3 Равновесие. 
 

2 

  

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гим-
настическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине. 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

фронтальный 
индивидуальный 

групповой 

4 Опорный прыжок, лазание 

 

5 

  

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, 

высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ши-

рину, высота 110 см) 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений. Лазание по канату. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

 

V.  

 

 

Элементы единоборств 

 

5     

1 Овладение техникой приёмов 5 

  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Приёмы 

борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приёмами страховки 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Приёмы 

борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. 

Упражнения по овладению приёмами страховки 

Описывают технику выполнения приёмов в еди-

ноборствах, осваивают её самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 
Применяют упражнения в единоборствах для раз-

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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вития соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения упражнений в единоборствах, 

соблюдают правила техники безопасности 

Силовые упражнения и единоборства в парах 

Применяют освоенные упражнения и подвижные 

игры для развития силовых способностей и силовой 

выносливости 

VI.  Лыжная подготовка 14 
   

 

1  

Лыжная подготовка 

14 

  

Одновременный одношажный ход (стартовый 

вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот 

«плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. Игры 
«Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

Описывают технику изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанций 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

VII.  Спортивные игры 14     

1 Баскетбол 

Требования к технике безопасности 

 
Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 

 

 

 

 

Ловля и передач мяча 

 

 

 
 

 

 

7 

  

Дальнейшее закрепление техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач 

мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 
техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
самоконтроль 
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Техники ведения мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Техника бросков мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Техника индивидуальной защиты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Тактика игры 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Дальнейшее закрепление техники бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 
техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и 

выбивания мяча, перехвата. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Моделируют технику освоенных игровых действий и 
приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности 

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», восьмёрка) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 
тактику освоенных игровых действий, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. 

Совершенствование психомоторных способностей 

Организуют совместные занятия баскетболом со 
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Овладение игрой 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

баскетбола для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, используют игру в 

баскетбол как средство активного отдыха 

 

2 Волейбол 

Требования к технике безопасности 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 
 

 

 

 

 

 

Техника приёма и передач мяча 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

4 

  

Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 
Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая 

подача мяча в заданную часть площадки. Описывают 

технику изучаемых игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

самоконтроль 
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Техника нижней прямой подачи 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника прямого нападающего удара 

 

 
 

 

 

 

 

 

Тактика игры 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Овладение игрой 

 
 

 

 

 

 

 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Дальнейшее обучение технике прямого нападающего 

удара. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Дальнейшее обучение тактике игры. 
Совершенствование тактики освоенных игровых 

действий. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности 

Игра по упрощённым правилам волейбола. 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 
Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмо-

циями. 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

волейбола для комплексного развития физических 

способностей. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, используют игру в 

волейбол как средство активного отдыха 

Терминология избранной спортивной игры: техника 

ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика 

нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, 
позиционное нападение) и защиты (зонная и личная 

защита). Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в нападении и 

защите). Правила техники безопасности при 

занятиях спортивными играми 
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Знания  о спортивной игре 

Характеризуют технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых двигательных действий. 

Руководствуются правилами техники безопасности. 

Объясняют правила и основы организации игры 

3 Футбол 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, пово-

ротов и стоек 

 

 

 
 

 

Удары по мячу и остановка мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Техника ведения мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Техника ударов по воротам 

 

 

 

3 

  

Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 
Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы 

и средней частью подъема. 

Закрепление техники ударов по мячу и остановок 

мяча. Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники ведения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 
действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование техники ударов по воротам 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают 

правила безопасности 
Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют её 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

самоконтроль 
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Тактика игры 

 

 

 

 

 
 

 

 

Овладение игрой 

в зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмо-

циями. 

Определяют степень утомления организма во время 

игровой деятельности, используют игровые действия 

футбола для комплексного развития физических 

способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе, используют игру в футбол как 

средство активного отдыха 

 

9-й класс 

№ 

п/п 
Название разделов, тем 

Общее кол-

во часов 

в том числе 

Основные виды деятельности учащихся Формы контроля контроль

ных 

работ 

лабораторн

ых, 

практическ

их работ 

I.  Знания о физической культуре в процессе 

урока 
    

1 История физической культуры 

   

Определять основные направления развития 

физической культуры в обществе, раскрывать 

целевое предназначение каждого из них. 

Объяснять причины включения упражнений из 

базовых видов спорта в школьную программу по 

физической культуре. 

устный 

2 Физическая культура (основные понятия) 
   

Раскрывать понятия всестороннего и 

гармоничного развития личности, спортивной 

подготовки, здорового образа жизни. 

устный 

3 Физическая культура человека    Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

устный 
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режиме дня. 

Использовать правила подбора и составления 

комплексов физических упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий 

II.  Способы двигательной  деятельности в процессе 

урока 
  

 
 

1 Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 

культурой 
   

Готовить места занятий в условиях помещения и 

на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в 

соответствии с погодными условиями. 

Выявлять факторы нарушения техники 

безопасности при занятиях физической культурой 

и своевременно их устранять 

 

индивидуальн

ый 

2 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 
   

Тестировать развитие основных физических 

качеств и соотносить их с показателями 
физического развития, определять приросты этих 

показателей по учебным четвертям и соотносить 

их с содержанием и направленностью занятий 

физической культурой 

индивидуальн

ый 

III.  Лёгкая атлетика 28   
 

 

1 Беговые упражнения 

спринтерский бег 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

15 

  

Низкий старт до 30 м 

-от 70 до 80 м 

-до 70 м. 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, со-

блюдают правила безопасности 

Бег в равномерном темпе  до 20 мин. 
Бег на 2000 м. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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Бег на длинные дистанции 

 

Описывают технику выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе осво-

ения. 

Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокраще-

ний. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

 

2 Прыжковые упражнения 
Прыжок в длину 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Прыжок в высоту 

 

6 

  

Описывают технику выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение прыж-

ковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, 

выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

Прыжки в высоту с 7—9 шагов разбега. 

Описывают технику выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её самостоятельно, выявля-

ют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

3 Метание 7 

  

Дальнейшее овладение техникой метания малого 

мяча в цель и на дальность. 

Метание теннисного мяча в горизонтальную 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 шагов вперёд- 

вверх. 

Описывают технику выполнения метательных 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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упражнений, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение мета-

тельных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для разви-

тия соответствующих физических способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности 

 

IV.  Гимнастика с элементами акробатики 
18   

  

1 Акробатика. 

Строевые упражнения 

6 

  

Команда «Прямо!», повороты в движении 

направо, налево. 

Различают строевые команды. Чётко выполняют 

строевые приёмы 

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. 

Описывают технику акробатических упражнений 

и составляют акробатические комбинации из 

числа разученных упражнений 

1 

22 Висы. 5 

  

Мальчики: из виса на подколенках через стойку на 
руках опускание в упор присев: подъём махом 

назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне. 

Девочки: из упора на нижней жерди опускание 

вперёд в вис присев; из виса присев на нижней 

жерди махом одной и толчком другой в вис 

прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис 

лёжа на нижней жерди; сед боком на нижней 

жерди, соскок 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

3 Равновесие. 
 

2 
  

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гим-
настическом бревне, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине. 

Описывают технику данных упражнений и со-

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

4 Опорный прыжок, лазание 

 

5 

  

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, 

высота 110—115 см). Девочки: прыжок боком с 

поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см). 

Описывают технику данных упражнений и со-

ставляют гимнастические комбинации из числа 

разученных упражнений 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

 

V.  

 

 

Элементы единоборств 

 

7 
  

  

1 Овладение техникой приёмов 7 

  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Приёмы 

борьбы за выгодное положение. Борьба за пред-

мет. Упражнения по овладению приёмами 

страховки Стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. 

Борьба за предмет. Упражнения по овладению 

приёмами страховки 

Описывают технику выполнения приёмов в еди-

ноборствах, осваивают её самостоятельно, выяв-

ляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения. 

Применяют упражнения в единоборствах для раз-

вития соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения упражнений в 

единоборствах, соблюдают правила техники 

безопасности 

Силовые упражнения и единоборства в парах 

Применяют освоенные упражнения и подвижные 

игры для развития силовых способностей и си-

ловой выносливости 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

VI.  Лыжная подготовка 20   
 

1  

Лыжная подготовка 

20 
  

Попеременный четырёхшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. 

Преодоление контруклона. Прохождение 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 
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дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с пре-

одолением препятствий и др.Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих 

в процессе прохождения дистанций 

VII.  
Спортивные игры 29   

  

1 Баскетбол 

Требования к технике безопасности 

 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 

 

 

 

 

 

Ловля и передач мяча 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Техники ведения мяча 

 

 
 

 

 

 

 

16 

  

Дальнейшее закрепление техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач 

мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-
ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 
Дальнейшее закрепление техники бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

самоконтроль 
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Техника бросков мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Техника индивидуальной защиты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Тактика игры 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Дальнейшее закрепление техники вырывания и 

выбивания мяча, перехвата. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Моделируют технику освоенных игровых 
действий и приёмов, варьируют её в зависимости 

от ситуаций и условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

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», 

восьмёрка) 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют 

её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. 

Совершенствование психомоторных способностей 

Организуют совместные занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, уважительно относятся 

к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Определяют степень утомления организма во 
время игровой деятельности, используют игровые 

действия баскетбола для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол как средство 

активного отдыха 
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Овладение игрой 

 

2 Волейбол 

Требования к технике безопасности 

Техника передвижений, остановок, по-

воротов и стоек 
 

 

 

 

 

 

Техника приёма и передач мяча 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Техника нижней прямой подачи 

 

 

 

 

 
 

 

 

Техника прямого нападающего удара 

 

8 

  

Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-
ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают правила безопасности 

Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Дальнейшее обучение технике прямого 

нападающего удара. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-
ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Дальнейшее обучение тактике игры. 

фронтальный 

индивидуальный 

групповой 

самоконтроль 
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Тактика игры 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Овладение игрой 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Знания  о спортивной игре 

Совершенствование тактики освоенных игровых 

действий. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют 

её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности 

Игра по упрощённым правилам волейбола. 

Организуют совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 
относиться к сопернику и управлять своими эмо-

циями. 

Определяют степень утомления организма во 

время игровой деятельности, используют игровые 

действия волейбола для комплексного развития 

физических способностей. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как средство 

активного отдыха 

Терминология избранной спортивной игры: 

техника ловли, передачи, ведения мяча или 
броска; тактика нападений (быстрый прорыв, 

расстановка игроков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение 

игроков в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными играми 

Характеризуют технику и тактику выполнения 

соответствующих игровых двигательных дей-

ствий. Руководствуются правилами техники без-

опасности. Объясняют правила и основы органи-

зации игры 

3 Футбол 

Требования к технике безопасности 

5   Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек 
фронтальный 

индивидуальный 
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Техника передвижений, остановок, пово-

ротов и стоек 

 

 

 

 

 

 

Удары по мячу и остановка мяча 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника ведения мяча 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Техника ударов по воротам 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Удар по катящемуся мячу внешней стороной 

подъёма, носком, серединой лба (по летящему 

мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с 

места и с шагом. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-
ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Совершенствование техники ведения мяча 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 
Совершенствование техники ударов по воротам 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых действий, варьируют 
её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности 

Организуют совместные занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, учатся уважительно 

относиться к сопернику и управлять своими эмо-

групповой 

самоконтроль 
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Тактика игры 

 

 

 

 

 

 

 

 

Овладение игрой 

циями. 

Определяют степень утомления организма во вре-

мя игровой деятельности, используют игровые 

действия футбола для комплексного развития фи-

зических способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе, используют игру в футбол 

как средство активного отдыха 
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