
 
 
 
 

 
 
 
 



Содержание программы учебного предмета 
Программный материал по данному разделу выполняется в ходе освоения конкретных 

технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или 
самостоятельно. 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние 
возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и 
физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная 
система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их 
профилактика средствами физической культуры. 
Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным 
действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и 
соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в 
разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений 
для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности  
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 
культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее 
значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 
Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), 
прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С), очень холодные (ниже 0°С). 
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме.  
Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, 
аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и 
других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической 
подготовленности. 

Программный материал по легкой атлетике 
Основная направленность 5 класс 6 класс 7 класс 
На овладение техникой 
спринтерского бега  

Высокий старт от 10 до 
15м, 
Бег  с ускорением от 30 до 
40 м  
Скоростной бег до 60м  
Бег на результат 60 м 

Высокий старт от 15 
до 30м, 
Бег  с ускорением от 
30 до 50 м  
Скоростной бег 
до60м  
Бег на результат 60 м 

Высокий старт от 30 до 
40м, 
Бег  с ускорением от 40 
до 60 м  
Скоростной бег  до 6 0м  
Бег на результат 60 м 

На овладение техникой 
длительного бега 

Бег в равномерном темпе 
до 12 мин 
Бег на 1000 м. 

Бег в равномерном 
темпе до 15 мин 
Бег на 1200 м. 

Бег в равномерном темпе 
до 20 мин 
Бег на 1500 м. 

На овладение  
техникой прыжка        в длину  

Прыжки в длину с 7–9 
шагов разбега. 

--------- Прыжки в длину с 9-11 
шагов разбега. 

На овладение  
техникой прыжка  в высоту  

Прыжки в высоту с 3—5 
шагов разбега.  

-------- ------------ 

На 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. Метание мяча 
весом 150 г с места на 
дальность и с 4-5 бросковых 
шагов с разбега на дальность 
и заданное расстояние. 
Бросок набивного мяча (2 кг) 
двумя руками из-за головы, 
от груди, снизу вперед-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 
вверх с хлопками ладонями, 
после приседания. 

Метание теннисного 
мяча в 
горизонтальную и 
вертикальную цель 
(1х1 м) с расстояния 
8-10 м 
 

Метание теннисного мяча 
в горизонтальную и 
вертикальную цель (1х1 
м) с расстояния 8-10-12 м 
Метание мяча весом 150 г с 
места на дальность и с 4-5 
бросковых шагов с разбега в 
коридор10 м на дальность 
Бросок набивного мяча (2 
кг) двумя руками  из разных 
и.п.. 
Ловля набивного мяча (2 
кг) двумя руками после 
броска вверх 

На развитие выносливости Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. 



На  развитие скоростно-
силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных 
снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с 

учетом возрастных и половых особенностей. 
На развитие 
скоростных 
способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной 
скоростью. 

На развитие координаци-
онных   способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 
перемещения, бег с преодолением 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 (обеими руками). 

На знания о 
физической 
культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 
системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной 

техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; 
разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о 
темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на 
развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 
На овладение органи-
заторскими умениями 

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в 
оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения 

занятий. 
Самостоятельные  занятия Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных 
легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

Основная направленность 8- 9 класс 
На овладение техникой 
спринтерского бега  

низкий старт  до 30м.  
бег с ускорением от 70 до 80 м  
скоростной бег до 70 м 

На овладение техникой 
длительного бега 

Бег в равномерном темпе до 20 мин (мальчики) 
до 15 мин. (девочки) 
Бег на 2000м. (мальчики), 1500 м.(девочки) 

На овладение  
техникой прыжка        в длину  

Прыжки в длину с 11 –13 шагов разбега 

На овладение  
техникой прыжка  в высоту  

Прыжки в высоту с 7—9 шагов   разбега  
 

На овладение техникой 
метания малого мяча в цель и 
на дальность 
 

Метание теннисного мяча и мяча весом 150г. 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 18м., девушки – 12 – 14м.) 
Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг., девушки – 2 кг.) двумя руками из 
различных и.п. с места и с двух-четырех шагов вперед-вверх. 

На развитие выносливости Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 
На  развитие скоростно-
силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных 
снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с 
учетом возрастных и половых особенностей. 

На развитие 
скоростных 
способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной 
скоростью. 

На развитие координаци-
онных   способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 
перемещения, бег с преодолением 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 (обеими руками). 

На знания о 
физической 
культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 
системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной 
техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; 
разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о 
темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на 
развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 
Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

На овладение органи-
заторскими умениями 

Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в 
оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения 
занятий. 

Самостоятельные  занятия Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-
силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных 
легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

 
Программный материал по спортивным играм 

Основная 
направленность 

5-6 класс 7 класс 



Баскетбол  
На овладение   техникой 
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). 

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) 
 

На освоение ловли и пе-
редач 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) с 
пассивным сопротивлением 
защитника. 

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) с пассивным сопротивлением 
защитника 

На освоение техники ве-
дения 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 не ведущей 
рукой 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 с пассивным со-
противлением защитника 

На овладение техникой 
бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с 
места и в движении (после ведения, 
после ловли) без сопротивления 
защитника. Максимальное 
расстояние до корзины 3,60 м 

То же с пассивным противодействием. 
Максимальное расстояние до корзины 
– 4,80 м в прыжке 

На освоение индивиду-
альной техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча Перехват мяча 

На закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие   координационных 
способностей 

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

Комбинация из освоенных элементов: 
ловля, передача, ведение, бросок 

На закрепление   техники 
перемещений, владения 
мячом и развитие 
координационных 
способностей 

Комбинация из освоенных 
элементов техники перемещений и 
владения мячом 

Комбинация из освоенных элементов 
техники перемещений и владения 
мячом 

На освоении тактики 
игры 

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» 
с изменением позиций 
(2:1) 
 

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей 

Игра по упрощенным правилам ми-
ни-баскетбола Игры и игровые 
задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

Игра по правилам мини-баскетбола 



Волейбол  
На овладение техникой 
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) 

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) 

На освоение техники 
приема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя 
руками на месте и после 
перемещения вперед. Передачи 
мяча над собой. То же через сетку 

Передача мяча сверху двумя руками 
на месте и после перемещения вперед. 
Передачи мяча над собой. То же через 
сетку 

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей 

Игра по упрощенным правилам 
мини-волейбола 
Игры и игровые задания с 
ограниченным числом игроков (2:2,  
3:2, 3:3) и на укороченных 
площадках  

Игра по упрощенным правилам мини-
волейбола 
Игры и игровые задания с ограни-
ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) 
и на укороченных площадках 
 
 

На развитие координаци-
онных способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике 
перемещений и владения мячом, типа бега с изменением 
направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения 
мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, 
упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном 
ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в 
сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и 
др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 
 

На развитие выносливос-
ти 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 
двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин 

На развитие скоростных 
и скоростно-силовых 
способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 
различных и.п.  

На освоение техники 
нижней прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча с 
расстояния 3-6 м от сетки 

Нижняя прямая подача мяча через 
сетку 

На освоение техники 
прямого нападающего 
удара 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером 
 

На закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие координационных 
способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 
 

На закрепление техники 
перемещений, владения 
мячом и развитие 
координационных спо-
собностей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом 

На освоение тактики иг-
ры 

Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение без 
изменения позиций игроков (6:0) 

Позиционное нападение с изменением 
позиций 

На знания о 
физической 
культуре 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, 
передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрый 
прорыв, расстановка игроков). Правила и организация избранной 
игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 
поведение игроков). Правила техники безопасности при занятиях 
спортивными играми. 



На овладение органи-
заторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, 
приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в 
судействе, комплектование команды, подготовка места проведения 
игры 

Самостоятельные 
занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-
силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые 
упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, 
передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). 
Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию 
разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля. 

Основная 
направленность 

8 -9класс 

Баскетбол  
На овладение   техникой 
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) 
 

На освоение ловли и пе-
редач 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)с пассивным сопротивлением 
защитника 

На освоение техники ве-
дения 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 с пассивным сопротивлением защитника 

На овладение техникой 
бросков мяча 

Броски одной рукой с места и 
в движении после введения и 
после ловли без 
сопротивления и с пассивным 
противодействием. Штрафной 
бросок одной рукой. Макси-
мальное расстояние до 
корзины 4,80 м в прыжке 

Броски одной и двумя руками с 
места и в движении (после 
ведения, после ловли) с пассив-
ным противодействием. Макси-
мальное расстояние до корзины 
4,80 м в прыжке. Броски одной и 
двумя руками в прыжке. 

На освоение индивиду-
альной техники защиты 

Перехват мяча, вырывание и выбивание мяча (тоже у игрока 
сделавшего остановку и у двигающего игрока) 

На закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие   координационных 
способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 
бросок 

На закрепление   техники 
перемещений, владения 
мячом и развитие 
кородинационных 
способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом 

На освоении тактики 
игры 

Тактика свободного 
нападения 
Позиционное нападение и 
личная защита в игровых 
взаимодействий 
(2:2,3:3,4:4,5:5) на одну 
корзину; 
Нападение быстрым 
прорывом (3:2) 
Взаимодействие двух игроков 
в нападении и защите через 
«заслон» 

Взаимодействие трех игроков (тройка и 
малая восьмерка) 



На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей 

Держание игрока с мячом в 
защите; 
Игра по упрощенным 
правилам баскетбола; 

Игра по упрощенным  правилам  
баскетбола 

Волейбол  
На овладение техникой 
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) 

На освоение техники 
приема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя 
руками на месте и после 
перемещения вперед. 
Передачи мяча над собой. То 
же через сетку. Прием мяча 
после подачи. Отбивание мяча 
кулаком через сетку 

Передача мяча у сетки и в прыжке через 
сетку. Передача мяча сверху, стоя 
спиной к цели. 

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на 
укороченных площадках 
 

На развитие координаци-
онных способностей 

Упражнения по овладению и 
совершенствованию в техни-
ке перемещений и владения 
мячом, типа бега 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 уп-
ражнения с мячом, 
выполняемые также в 
сочетании с бегом, 
прыжками, акробатическими 
упражнениями и др. 

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

На развитие выносливос-
ти 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 
двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин 

На развитие 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. 

На освоение техники 
нижней прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча 
через сетку, из-за лицевой 
линии. Верхняя прямая 
подача в парах на 
расстоянии 5-7 метров 

Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя 
прямая подача мяча в заданную часть 
площадки. 

На освоение техники 
прямого нападающего 
удара 

Анализ техники имитации 
н/у.  Подготовительные и 
подводящие упражнения. 
Н/у по неподвижному мячу. 
Прямой нападающий удар 
после подбрасывания мяча 
партнером 

Прямой нападающий удар при встречных 
передачах 



На закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие координационных 
способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар   

На закрепление техники 
перемещений, владения 
мячом и развитие 
координационных спо-
собностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.   
Комбинации из освоенных элементов: техника перемещений и 
владения мячом 

На освоение тактики иг-
ры 

Тактика свободного 
нападения 
Позиционное нападение 
без изменения позиций 
игроков   
Позиционное нападение 
с изменением позиций 

Тактика свободного нападения 
Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

На знания о 
физической 
культуре 

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 

На овладение органи-
заторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, 
приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в 
судействе, комплектование команды, подготовка места проведения 
игры 

Самостоятельные 
занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-
силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые 
упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, 
передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). 
Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию 
разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля 

 
Русская лапта 
На овладение   техникой 
передвижений, 
остановок, поворотов и 
стоек 

Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами 
боком, лицом и спиной вперед.   Повороты без мяча и с мячом. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 
 

На освоение ловли и пе-
редач мяча 

Ловля и передача мяча  одной рукой от плеча на месте и в 
движении    (в парах, тройках, квадрате, круге)  

На освоение техники 
стойки бьющего и  
ударов битой  по мячу 

Удары битой по мячу сверху,  сбоку,  снизу 
 

  
 

На овладение техникой 
бросков мяча 

Броски одной рукой с места и в движении после приема и   ловли 
мяча.      

На освоение индивиду-
альной техники защиты 

 Приемы позволяющие избежать осаливание. Пересаливание, 
самоосаливание. Перебежки  (индивидуальные, групповые, 
командные) 

На закрепление техники 
владения мячом и разви-
тие   координационных 
способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, бросок 

На закрепление   техники 
перемещений, владения 
мячом и развитие 
кородинационных 
способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом 



На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных спо-
собностей 

 Игра по упрощенным правилам русской лапты 
 

 
Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

Основная 
направленность 

5 - 6 класс 

На 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 

Выполнение строевого шага, смыкание 
и размыкание на месте. 

На освоение 
общеразвивающих 
упражнений без 
предметов на месте 
и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 
движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 
движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 
Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах. 

На освоение 
общеразвивающих 
упражнений с 
предметами 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг) 
Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками 

На освоение и   
совершенствование 
висов и упоров 

Мальчики: висы согнувшись 
и прогнувшись, подтягивание 
в висе, поднимание прямых 
ног в висе 
Девочки: смешанные висы, 
подтягивание из виса лежа. 

Мальчики: махом одной и толчком 
другой подъём переворотом в упор; 
махом назад соскок; сед ноги врозь, 
из седа на бедре соскок поворотом. 
Девочки: наскок прыжком в упор на 
нижнюю жердь; соскок с поворотом; 
размахивание изгибами; вис лёжа; 
вис присев. 

На освоение 
опорных прыжков 

Вскок в упор присев, соскок 
прогнувшись (козёл в 
ширину, высота 80-100 см) 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, 
высота100-110см) 
 

На освоение 
акробатических 
упражнений 

Кувырок вперёд и назад, 
стойка на лопатках 

Два кувырка вперед слитно; мост из 
положение стоя с помощью. 

На развитие 
координационных  
способностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же 
с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 
бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим-
настическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с 
пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с 
использованием гимнастических упражнений и инвентаря 

На развитие силовых 
способностей и 
силовой вы-
носливости  

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. 
Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными 
мячами 

На развитие 
скоростно-силовых 
способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

На развитие 
гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 
плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 
позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на 
гимнастической стенке. Упражнения с предметами. 



На знания о 
физической 
культуре 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 
осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и 
помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; 
упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение 
гимнастических упражнений 

На овладение 
организаторскими 
умениями 

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение 
обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; 
составление с помощью учителя простейших комбинаций 
упражнений. Правила соревнований. 

Самостоятельные 
занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 
координационных способностей и гибкости с предметами и без 
предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила 
самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки. 

 
Основная 
направленность 

7 класс 8  класс 9 класс 

На освоение 
строевых  
упражнений 

Выполнение команд 
«Полоборота направо!», 
«Полоборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!» 

Команда «Прямо!», 
повороты в 
движении направо, 
налево 

Переход с шага на 
месте на ходьбу в 
колонне и в шеренге; 
перестроение из 
колонны по одному в 
колонны по два, по 
четыре в движении 

На освоение 
общеразвивающих 
упражнений без 
предметов на месте 
и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 
движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 
движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 
Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах 

На освоение 
общеразвивающих 
упражнений с 
предметами 

Мальчики: с набивным и 
большим мячом, 
гантелями (1-3 кг) 
Девочки: с обручами, 
булавами, большим 
мячом, палками 

Мальчики: с набивным и большим мячом, 
гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами 
Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, 
палками, тренажерами 

На освоение и   
совершенствование 
висов и упоров 

Мальчики:  подъём  
переворотом в 
упор толчком 
двумя, 
передвижение в 
висе, махом назад 
соскок 
Девочки: махом 
одной и толчком 
другой подъём 
переворотом в 
упор на нижнюю 
жердь 

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 а 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 

Мальчики:  подъём  
переворотом в упор 
махом и силой; 
подъем махом вперед 
в  сед  ноги  врозь. 
Девочки: вис  
прогнувшись на 
нижней жерди с 
опорой ног о 
верхнюю; переход в 
упор на нижнюю 
жердь. 

На освоение 
опорных прыжков 

Мальчики: 
прыжок согнув ноги   
(козел   в ширину, высота 
110-115 см) 
Девочки:  прыжок   ноги 
врозь (105-110 см) 

Мальчики: 
прыжок согнув ноги   (козел   в ширину, 
высота 110-115 см) 
Девочки:  прыжок   боком с поворотом на 
90гр. (конь в ширину,          высота  110 
см) 

На освоение 
акробатических 
упражнений 

Мальчики: 
кувырок 
вперёд в 

Мальчики: кувырок   назад в 
упор стоя ноги врозь; кувырок 
вперед и назад; длинный 

Мальчики: из упора 
присев стойка на 
голове и руках; 
длинный кувырок 



стойку на 
лопатках, 
Девочки: 
кувырок назад 
в полушпагат 

кувырок; стойка на голове и 
руках 
Девочки:    мост и поворот в 
упор стоя на одном колене; 
кувырки вперед и назад 

вперед с трех шагов 
разбега. 
Девочки:  равновесие 
на одной; выпад 
вперед; кувырок 
вперед 

На развитие 
координационных  
способностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  
с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, 
на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом 
козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 
гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с 
использованием гимнастических упражнений и инвентаря 

На развитие 
силовых спо-
собностей и 
силовой вы-
носливости  

Подтягивания, 
упражнения в висах 
и упорах, с ган-
телями, набивными 
мячами, лазание по 
канату, шесту, 
гимнастической 
лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 
набивными мячами. 
Лазание по канату. 

На развитие 
скоростно-силовых 
способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 
 

На развитие 
гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 
плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 
позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на 
гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

На знания о 
физической 
культуре 

Значение 
гимнастических 
упражнений для 
сохранения 
правильной осанки, 
развития силовых 
способностей и 
гибкости; страховка 
и помощь во время 
занятий; обеспечение 
техники 
безопасности; 
упражнения для 
разогревания 
мышечной системы; 
выполнение 
гимнастических 
упражнений 

Значение гимнастических 
упражнений для    развития 
координационных способностей, 
развития силовых способностей и 
гибкости; страховка и помощь во 
время занятий; обеспечение техники 
безопасности; упражнения для 
самостоятельной тренировки; 
История возникновения и забвения  
античных  Олимпийских игр, 
возрождение Олимпийских игр 
современности  Олимпийские 
принципы, традиции, правила, 
символика. Олимпийское движение 
подлинно общечеловеческое 
движение. 

Значение гимнастических 
упражнений для развития 
координационных 
способностей; страховка и 
помощь во время занятий; 
обеспечение техники 
безопасности; упражнения 
для самостоятельной 
тренировки. История 
возникновения и забвения 
античных Олимпийских 
игр, возрождение 
Олимпийских игр 
современности, столетие 
Олимпийских стартов. 
Олимпийские принципы. 
Традиции, правила, 
символика. Олимпийское 
движение подлинно 
общечеловеческое 
движение. Спорт, каким 
он нужен человеку.  

На овладение 
организаторским 
умениями 

Помощь и страховка; демонстрация 
упражнений; выполнение обязанностей 
командира отделения; установка и уборка 
снарядов; составление с помощью учителя 
простейших комбинаций упражнений. Правила 
соревнований 

Самостоятельное составление 
простейших комбинаций 
упражнений, направленных на 
развитие координационных и 
кондиционных способностей. 
Дозировка упражнений 

Самостоятельные 
занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 
координационных способностей и гибкости с предметами и без 
предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила 
самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки. 

 
Программный материал по лыжной подготовке 



Основная 
направленност
ь 

5  класс 6  класс 7 класс 8  класс  9  класс 

На освоение 
техники 
лыжных ходов 

Попеременн
ый 
двухшажны
й и 
одновремен
ный 
бесшажный 
ходы. 
Подъём 
"полуёлочко
й". 
Торможение 
плугом. 
Прохождени
е дистанции 
3 км. 
 

Одноврем
енный 
двухшажн
ый и 
бесшажны
й ходы. 
Подъём 
"ёлочкой". 
Торможен
ие и 
поворот 
упором. 
Прохожде
ние 
дистанции 
3,5 км. 
 

Одновременны
й одношажный 
ход. 
Подъём в гору 
скользящим 
шагом. 
Преодоление 
бугров и 
впадин при 
спуске с горы.  
Поворот на 
месте махом. 
Прохождение 
дистанции 4 
км. 
Игры: «Гонки с 
выбыванием», 
«Гонки с 
преследование
м», и др. 

Одновременный 
одношажный ход 
(стартовый 
вариант) 
Коньковый ход. 
Торможение и 
поворот «плугом». 
Прохождение 
дистанции 4,5 км.   
Игры: «Гонки с 
выбыванием», 
«Как по часам» 
«Гонки с 
преследованием»,  
«Биатлон»и др. 

Попеременны
й 
четырехшажн
ый ход. 
Переход с 
попеременны
х ходов на 
одновременн
ый. 
Преодоление 
контруклона. 
Прохождение 
дистанции до 
5 км. 
Горнолыжная 
эстафета с 
преодолением 
препятствий и 
др. 

На знания о 
физической 
культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 
Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. 
Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде 
и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях 
лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

 
Программный материал с элементами единоборств 

 
Основная 
направленность 

 
7-8-9 класс 

На овладение техникой 
приемов  

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  

На развитие 
координационных 
способностей  

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа 
«Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание 
в парах» и т. п.  

На  развитие силовых  
способностей  и 
силовой   выносливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания  о 
физической культуре  

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. 
Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его 
координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при 
травмах  

Самостоятельные 
занятия  

Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры  

На  овладение 
организаторскими     
способностями  

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, 
помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении 
программным материалом  

 
Программный материал по русской лапте  

 
Основная направленность 7-9 класс 

На совершенствование техникой 
передвижений, остановок, поворотов. 

Передвижения по периметру площадки. Комбинации из освоенных 
элементов техники передвижений (перемещения лицом, спиной, 
остановка, поворот, ускорение) 

На  совершенствование ловли и передач 
мяча 

Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в 
сочетании с выполнением передачи мяча. 

На совершенствование техникой ударов 
по мячу 

I. Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.    

На совершенствование индивидуальной 
техники защиты 

II. Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите 



На совершенствование игрой и 
комплексное развитие психомоторных 
способностей 

Игра по правилам русской лапты 

На знания о физической 
культуре 

Терминология избранной народной  игры; техника ловли, передачи, 
мяча; ловля «свечи»,  тактика нападений и защиты Правила и 
организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, 
количество участников, поведение игроков в нападении и защите). 
Правила техники безопасности при занятиях русской лаптой 

На овладение организаторскими 
умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, 
приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в 
судействе, комплектование команды, подготовка места проведения 
игры 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-
силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые 
упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, 
передача, удары, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые 
задания, приближенные к содержанию разучиваемой народной 
игры. Правила самоконтроля. 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Планируемые результаты освоения программного материала по предмету 
«Физическая культура» в основной школе 

 

В соответствии с Требованиями к результатам освоения основных 
образовательных программ основного общего образования ФГОС программа 
направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и 
предметных результатов по физической культуре. 
 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностные результаты освоения программы основного общего образования 
должны отражать готовность обучающихся руководствоваться системой 
позитивных ценностных ориентаций и расширение опыта деятельности на её 
основе и в процессе реализации основных направлений воспитательной 
деятельности, в том числе: 
1. готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 
спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 
отечественных спортсменов-олимпийцев; 
2. готовность отстаивать символы России во время спортивных соревнований, 
традиции и принципы современных Олимпийский игр и олимпийского 
движения; 
3. готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 
межличностного взаимодействия при организации, планировании и проведении 
совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных 
мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 
4. готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 
совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 
мероприятиях и соревнованиях; 
5. готовность в оказании первой помощи при травмах и ушибах, соблюдении 
правил техники безопасности во время совместных занятий физической 
культурой и спортом; 
6. стремление к физическому совершенству, формированию культуры 
движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 
7. готовность к организации и проведению занятий физической культурой и 
спортом на основе научных представлений о закономерностях  физического  
развития  и  физической  подготовленности с учётом самостоятельных 
наблюдений за изменением их показателей; 
8. осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 
необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством 
занятий физической культурой и спортом; 
9. осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 
профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 
психическое и социальное здоровье человека; 
10. способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 
профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 
напряжений, активному восстановлению организма после значительных 
умственных и физических нагрузок; 
11. готовность соблюдать правила безопасности во время занятий 
физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 
профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 
спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 
12. готовность соблюдать правила и требования к организации бивака во время 
туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 
окружающей среде. 
Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к 
изменяющимся условиям социальной и природной среды: 



1. освоение обучающимися опыта взаимодействия со сверстниками при 
выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, форм общения 
и поведения; 
2. повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 
физической культурой, планировании их содержания и направленности в 
зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 
3. формирование представлений об основных понятиях и терминах 
физического воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться 
ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, 
публичных выступлениях и дискуссиях. 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Универсальные учебные познавательные действия: 
1. проводить сравнение соревновательных упражнений между Олимпийскими 
играми древности и современными Олимпийскими играми, выявлять их 
общность и различия; 
2. осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 
современного олимпийского движения, приводить примеры её 
гуманистической направленности; 
3. анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на 
воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 
профилактики вредных привычек; 
4. характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять 
их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; 
руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения 
по маршруту и организации бивуака; 
5. устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима 
дня и изменениями показателей работоспособности; 
6. устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 
здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и 
составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции 
выявляемых нарушений; 
7. устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 
физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями 
основных систем организма; 
8. устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 
техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 
ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 
устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий 
на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  
Универсальные учебные коммуникативные действия: 
1. выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 
источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений и 
правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 
подготовкой; вести наблюдение за развитием физических качеств, сравнивать 
их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы 
занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте 
пульса и внешним признакам утомления; 
2. описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять 
фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и 
планировать последовательность решения задач обучения; оценивать 
эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 
3. наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 
физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным 
образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 
изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 
разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 
анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 



устранения.  
Универсальные учебные регулятивные действия: 
1. составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических 
упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять 
особенности их воздействия на состояние организма, развитие его 
резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных 
проб; 
2. составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 
упражнений, самостоятельно разучивать сложнокоординированные 
упражнения на спортивных снарядах; 
3. активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 
ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 
конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других 
на ошибку, право на её совместное исправление; 
4. разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, 
активно взаимодействовать при совместных тактических действиях в защите и 
нападении, терпимо относиться к ошибкам игроков своей команды и команды 
соперников; 
5. организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы 
и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 
6. вести наблюдение за развитием физических качеств, сравнивать их 
показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы 
занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте 
пульса и внешним признакам утомления; 
7. описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять 
фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и 
планировать последовательность решения задач обучения; оценивать 
эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 
8. наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 
физических упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным 
образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 
9. изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративно- го образца» 
разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 
анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 
устранения. 
 
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

5 класс 
К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 
1. выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях 
активного отдыха и досуга; 
2. проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели 
со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и 
профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня; 
3. составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за 
показателями физического развития и физической подготовленности, 
планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий; 
4. осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, 
выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и 
зрительной гимнастики; 
5. выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической 
культуры на развитие гибкости, координации и формирование 
телосложения; 
6. выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и 



способом напрыгивания с последующим спрыгиванием (девочки); 
7. выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической 
перекладине (мальчики); в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой 
и приставным шагом с по- воротами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и 
с про- движением (девочки); 
8. передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать 
разноимённым способом вверх и по диагонали; 
9. выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной 
дистанции; 
10. демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув 
ноги»; 
11. передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для 
бесснежных районов — имитация передвижения); 
12. демонстрировать технические  действия  в  спортивных играх: 
баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; 
приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении); 
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в 
движении, прямая нижняя подача); 
футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных на- правлениях, 
приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 
подготовки с учётом индивидуальных и возрастнополовых особенностей. 

6 класс 
К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 
1. характеризовать Олимпийские игры современности как международное 
культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении; 
обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Игр; 
измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их 
соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их 
направленного развития; 
2. контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени 
утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных 
занятий физической подготовкой; 
3. готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и 
спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими 
требованиями; 
4. отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять 
из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации 
работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной 
деятельности; 
5. составлять и выполнять акробатические комбинации из раз- ученных 
упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими учащимися, 
выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 
6. выполнять лазание по канату в три приёма (мальчики), составлять и 
выполнять комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих 
и сложнокоординированных упражнений (девочки); 
7. выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать 
их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для 
развития общей выносливости; выполнять прыжок в высоту с разбега способом 
«перешагивание», наблюдать и анализировать его выполнение другими 
учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать 
способы устранения; 
8. выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, 
наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с 
заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения 
(для бесснежных районов — имитация передвижения); 



9. выполнять правила и демонстрировать технические действия в 
спортивных играх: 
баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и 
от груди с места; использование разученных технических действий в условиях 
игровой деятельности); 
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны 
площадки соперника; использование разученных технических действий в 
условиях игровой деятельности); 
футбол (ведение  мяча  с  разной  скоростью  передвижения, с ускорением в 
разных направлениях;  удар  по  катящемуся мячу с разбега; использование 
разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 
 7 класс 
К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 
1. проводить анализ причин зарождения современного олимпийского 
движения, давать характеристику основным этапам его развития в СССР и 
современной России; 
2. объяснять положительное влияние занятий физической культурой и 
спортом на воспитание личностных качеств современных школьников, 
приводить примеры из собственной жизни; 
3. объяснять понятие «техника физических упражнений», 
руководствоваться правилами технической подготовки при самостоятельном 
обучении новым физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания 
техники их выполнения; 
4. составлять планы самостоятельных занятий физической и технической 
подготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, 
оценивать их оздоровительный эффект с помощью индекса Кетле и 
ортостатической пробы (по образцу); 
5. выполнять лазание  по  канату  в  два  приёма  (юноши) и простейшие 
акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки); 
6. составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ- аэробики, 
включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с  
поворотами,  разведением рук и ног (девушки); 
7. выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в 
акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши); 
8. выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способом 
наступания и прыжковым бегом, применять их в беге по пересечённой 
местности; 
9. выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, 
качающуюся и катящуюся с разной скоростью мишень; 
10. выполнять переход на лыжах с передвижения попеременным двухшажным 
ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во 
время прохождения учебной дистанции; наблюдать и анализировать его 
выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, вы- являть 
ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — 
имитация перехода); 
11. демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 
баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя 
руками снизу и от груди в движении; использование разученных технических 
действий в условиях игровой деятельности); 
волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; 
использование разученных технических действий в условиях игровой 
деятельности); 
футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия 
при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии; 



использование разученных технических действий в условиях игровой 
деятельности); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 8 класс 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 
1. проводить анализ основных направлений развития физической культуры 
в Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их 
организации; 
2. анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое 
развитие», раскрывать критерии и приводить примеры,  устанавливать  связь  с  
наследственными  факторами и занятиями физической культурой и спортом; 
3. проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции 
индивидуальной формы осанки и избыточной массы тела; 
4. составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их 
целевое содержание в соответствии с индивидуальными показателями 
развития основных физических качеств; 
5. выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из 
ранее освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и 
ритмической гимнастики (девушки); 
6. выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением 
упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока; наблюдать их 
выполнение другими учащимися и сравнивать с заданным образцом, 
анализировать ошибки и причины их появления, находить способы 
устранения (юноши); 
7. выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», 
наблюдать и анализировать технические особенности в выполнении 
другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения; 
8. выполнять тестовые  задания  комплекса  ГТО  в  беговых и технических 
легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными 
требованиями к их технике; 
9. выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; 
переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный 
ход; преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, 
перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов — имитация 
передвижения); 
демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 
баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину 
двумя и одной рукой в прыжке; тактические действия в защите и нападении; 
использование разученных технических и тактических действий в условиях 
игровой деятельности); 
волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в 
прыжке с места; тактические действия в защите и нападении; использование 
разученных технических и тактических действий в условиях игровой 
деятельности); 
футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега 
внутренней и внешней частью подъёма стопы; тактические действия игроков в 
нападении и защите; использование разученных технических и тактических 
действий в условиях игровой деятельности); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
9 класс  
К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 
1. отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность 
его форм в профилактике вредных привычек; обосновывать пагубное влияние 
вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную 



деятельность; 
2. понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового 
образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования 
безопасности при передвижении и организации бивуака; 
3. объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её 
целевое предназначение, связь с характером и особенностями 
профессиональной деятельности; понимать необходимость занятий 
профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся 
общеобразовательной школы; 
4. использовать приёмы массажа и применять их в процессе 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, выполнять 
гигиенические требования к процедурам массажа; 
5. измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью 
проб Штанге, Генча, задержки дыхания; использовать их для планирования 
индивидуальных  занятий спортивной и профессионально-прикладной 
физической подготовкой; 
6. определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных 
занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, 
применять способы оказания первой помощи; 
7. составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных 
акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике 
выполнения (юноши); 
8. составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой 
перекладине из разученных упражнений с включением элементов 
размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши); 
9. составлять и выполнять композицию упражнений черли-динга с 
построением пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки); 
10. составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением 
элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие 
(девушки); 
11. совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 
самостоятельных занятий технической под- готовкой к выполнению 
нормативных требований комплекса ГТО; 
12. совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе 
самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 
нормативных  требований  комплекса ГТО; 
13. совершенствовать технические действия в спортивных играх баскетбол, 
волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях 
игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и 
защите; 
14. тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Тематическое планирование 

Рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего 
образования составлена на основе Требований к результатам освоения основной 
образовательной программы основного общего образования, представленных в 
Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 
образования, а также на основе характеристики планируемых результатов 
духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 
представленной в рабочей программе воспитания 5-9 классы  
Количество учебных часов:  340 часов из расчета 2 часа в неделю. 
 

Целевые приоритеты воспитания: 
1. к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья; 
2. к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, залогу 
его успешного профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем 
дне; 
3. к своему отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором человек вырос 
и познал первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и которую нужно 
оберегать;  
4. к природе как источнику жизни на Земле, основе самого ее существования, 
нуждающейся в защите и постоянном внимании со стороны человека;  
5. к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как 
результату кропотливого, но увлекательного учебного труда;  
6. к культуре как духовному богатству общества и важному условию ощущения человеком 
полноты проживаемой жизни, которое дают ему чтение, музыка, искусство, театр, 
творческое самовыражение; 
7. к миру как отношений с коллегами по работе в будущем и создания благоприятного 
микроклимата в своей собственной семье; 
8. к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения и 
оптимистичного взгляда на мир;  
9. к окружающим людям как главному принципу человеческого общежития, условию 
крепкой дружбы, налаживания безусловной и абсолютной ценности, как равноправным 
социальным партнерам, с которыми необходимо выстраивать доброжелательные и 
взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку радость общения и позволяющие 
избегать чувства одиночества; 
10. к самим себе как хозяевам своей судьбы, самоопределяющимся и самореализующимся 
личностям, отвечающим за свое собственное будущее. 

 
№ 
п/п  Вид программного материала  Количество часов (уроков)  ЦОРы,ЭОРы Воспитание 

  Класс  
 
 

 
 

5  6  7  8  9   
1  Базовая часть  50 50  54 56 56   
1.1  Основы знаний о физической 

культуре  
В процессе урока www.google.ru 

https://resh.edu.ru 
https://home-
school.interneturok.ru 

 
1,3,4,5,7,8 

1.2  Спортивные игры  12 12 12 12 12 www.google.ru 
https://resh.edu.ru 
https://home-
school.interneturok.ru 

 

2,5,8,9,10 

1.3  

Гимнастика с элементами ак-
робатики     12 12 12 12  12 

www.google.ru 
https://resh.edu.ru 

https://home-
school.interneturok.ru 

2,5,8,9,10 

1.4  Легкая атлетика  14  14  14 14  14 www.google.ru 
https://resh.edu.ru 

https://home-
school.interneturok.ru 

2,5,8,9,10 



1.5  Лыжная подготовка  12  12  12 12 12 www.google.ru 
https://resh.edu.ru 

https://home-
school.interneturok.ru 

2,5,8,9,10 

1.6  Элементы единоборств  —  —  4 6 6 www.google.ru 
https://resh.edu.ru 

https://home-
school.interneturok.ru 

2,5,8,9,10 

1.7  Плавание"         
2 Вариативная часть  18  18 14 12 12   

   
    
 
 

 
 
 
 
 
 

Формы организации учебного процесса: Формами контроля ЗУН(ов) учащихся являются:  
 индивидуальные; 
 групповые; 
 индивидуально-групповые; 
 фронтальные; 
 практикумы; 
 исследование; 
 защита проектов; 
 урок-игра; 
 семинар; 
 лекция; 
 контрольная работа  

 наблюдение; 
 беседа;  
 фронтальный опрос; 
 опрос в парах; 
 практикум; 
 тестирование; 
 участие в проектной деятельности,  
 круглых столах;  
 подготовка мультимедийных презентаций по 
отдельным проблемам учебных тем; 
 самоконтроль; 
 взаимоконтроль. 


