


 

1.Пояснительная записка. 
 

Рабочая программа разработана в соответствии с основными положениями Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования второго поколения, с учетом Примерной программы по учебному предмету «Физическая культура»  

для 5-9 классов, с опорой на предметную линию  учебников А.П. Матвеева и Комплексную программу физического воспитания. 

Данная  программа основного общего образования по физической культуре для 5-9 классов составлена с учетом следующих нормативных 

документов: 

1. - Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. Федерального закона от 07.03.2018 № 

56-ФЗ).  

2. Постановление Правительства Российской Федерации от 15 апреля 2014 года № 302 «Об утверждении Государственной программы 

Российской Федерации «Развитие физической культуры и спорта». 

3. Постановление Правительства Российской Федерации от 11.06.2014 № 540 «Об утверждении положения «О Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне». 

4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 07.08.2009 № 1101-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры 

и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года». 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189  «Об утверждении СанПиН 

2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 

(ред. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 24.11.2015 № 81). 

6. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам - программам начального общего, основного общего и среднего общего 

образования» (ред. приказа Минобрнауки России от 17.07.2015 № 734). 



7. Приказ Минобрнауки России от 17.12.10 № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования» (в ред. приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1577). 

8. Приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования» (в ред. приказа Минобрнауки России от 29.06.2017 № 613). 

9. Приказ Минобрнауки России от 05.03.2004 № 1089  «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных 

стандартов начального, основного и среднего (полного) общего образования» (ред. от 07.06.2017 № 506).  

10. Приказ Минобрнауки России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных 

планов для образовательных организаций Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (в ред. приказа 

Минобрнауки России от 01.02.2012 № 74).   

11. Приказ Минобрнауки России от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендуемых к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования» (ред. приказа Минобрнауки России от 05.07.2017 № 629). 

12. Приказ Минобрнауки России от 27.09.2010 № 966/1009 «Об утверждении Порядка проведения Всероссийских спортивных соревнований 

школьников «Президентские состязания» и Порядка проведения Всероссийских спортивных игр школьников «Президентские игры».  

 

Цель школьного образования по физической культуре – 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. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на 

формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 



 

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

– освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

– обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая Программа в своем предметном 

содержании направлена на: 

– реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и 

сельские школы); 

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихсяучебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и 

в самостоятельной деятельности; 



– расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу 

формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

 

2. Место учебного предмета, курса в учебном плане 

 

Федеральный базисный (образовательный) учебный план основного общего образования предусматривает обязательное изучение предмета 

«физическая культура», всех учебных тем программы по физической культуре в объеме 510 ч (3 часа в неделю) с 5 по 9 классы. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводится характеристика деятельности 

учащихся, ориентирующая учителя на достижение итоговых результатов в освоении содержания учебного курса. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Общая характеристика учебного предмета. 



  

Структура и содержание программы. Согласно концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001), 

учебным предметом образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно 

связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение школьниками данной 

деятельности позволяет им не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и 

двигательные действия, но и успешно развивать основные психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и 

мышление, воспитывать творческие способности и самостоятельность. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа включает в себя три основных учебных 

раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операциональный компонент деятельности) и «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент 

деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории Олимпийских игр, основных 

направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья 

средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности 

организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники 

безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 

включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической 



культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности 

практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя ряд основных тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», 

«Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность». Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на 

решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем 

физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и 

кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим 

отклонения в физическом развитии и нарушения в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование 

учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются 

физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, лёгкой атлетики, лыжных 

гонок, спортивных игр). Овладение содержанием базовых видов раскрывается в программе в конструкции их активного использования в 

организации активного отдыха, участии в массовых спортивных соревнованиях. 

Тема «Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность» ставит своей задачей подготовить школьников к предстоящей 

жизнедеятельности, качественному освоению различных массовых профессий. Решение данной задачи предлагается осуществить 

посредством обучения учащихся выполнять жизненно важные навыки и умения различными способами, в разных вариативно 

изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжать свое 

образование в системе средних профессиональных учебных заведений. 



Тема «Физическая подготовка» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя 

физические упражнения на развитие основных физических качеств. Это тема, в отличие от других учебных тем, носит относительно 

самостоятельный характер, поскольку своим содержанием должна входить в содержание других тем раздела «Физическое 

совершенствование». 

В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на 

развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю 

отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность 

в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий 

проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

Раздел «Тематическое планирование» представляет собой логическое совмещение дидактических единиц примерной программы, учебных 

тем основных разделов образовательной программы, характеристику видов учебной деятельности. Последние ориентируются на достижение 

конечного результата образовательного процесса, который задается требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования по физической культуре. Вместе с тем для раскрытия тем программного материала учителям 

предлагается ориентироваться на «Основные содержательные линии»,каждая из которых по своему объёму и глубине раскрытия материала 

соотносится с содержанием соответствующих разделов и тем учебников по физической культуре (автор А. П. Матвеев). 

 

 

 

 

 



4. Планируемые результаты освоения учебного предмета  «Физическая культура». 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 

функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, 

устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 

оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым 

уровням, исходя из принципа «общее - частное - конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными, и 

предметными результатами. 

1. Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении 

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и пере напряжения средствами физической культуры; 



- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 



- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать 

и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических 

действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

2. Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; 



- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные 

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; 



- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии 

общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея-

тельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

3.Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется 

в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 



знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе 

жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек,· о роли и месте физической культуры в организации здо-

рового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 



- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, 

ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

- способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их 

организации и проведения; 

- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

 

 

 

 



 

 

 

5.. Структура и содержание рабочей программы 

5.1 Знания о физической культуре. 

 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о древних 

Олимпийских играх. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи 

современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи российских 

спортсменов в современных Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о 

Московской Олимпиаде 1980 г. 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и 

прикладно-ориентированное), их цель, содержание и формы организации. 

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая 

характеристика видов и разновидностей туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 



Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как 

показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её 

нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. Место занятий 

физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых движений. Двигательный навык и 

двигательное умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и 

способы их устранения. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции 

осанки и телосложения, профилактике утомления. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата, как средство 

всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на 

здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на 

работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой 

деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур. 

Физическая нагрузка и способы её дозирования. 



Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, 

честности, этических норм поведения). 

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

занятий физическими упражнениями. 

Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика техники выполнения простейших 

приёмов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, растирание, разминание). Правила и гигиенические требования проведения 

сеансов массажа. 

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Правила поведения в бане и гигиенические требования к 

банным процедурам. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика типовых травм, причины их возникновения.  

 

5.2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, 

физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятия, определение 

их задач и направленности содержания. 

Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учётом индивидуальных показателей здоровья и 

физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности. 



Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, последовательное выполнение частей занятия, определение 

их содержания по направленности физических упражнений и режиму нагрузки. 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительными 

бегом и ходьбой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его 

основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями 

физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль изменения частоты сердечных 

сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение 

режимов физической нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений (по методу сличения с эталонным образцом). 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической 

подготовленности; конспектирование содержания еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержания 

домашних занятий по развитию физических качеств. 

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием индивидуального здоровья. Проведение простейших 

функциональных проб с задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки. 

 

5.3 Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования 

правильной осанки, регулирования массы тела с учётом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. 

Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрения.Индивидуальные комплексы адаптивной и 



лечебной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы и др.). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: построения и 

перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с 

изменением длины шага. 

Акробатические упражнения: кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в 

полушпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; из 

упора лёжа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев; «длинный» 

кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом 

технической и физической подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг, высокий шаг, 

приставной шаг, шаг галопa; шаг польки); упражнения ритмической и аэробной гимнастики; зачётные композиции (составляются из числа 

освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный прыжок через гимнастического козла ноги 

врозь; опорный прыжок через гимнастического козла согнув ноги. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на 

месте и прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и влево в основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на 

коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперёд, 

прогнувшись, с поворотом Б  сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачётные комбинации (составляются из числа освоенных 

упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 



Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с 

высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или 

учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; 

прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Упражнения в метании малого мяча броски набивного мяча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; 

метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с 

разбега по движущейся мишени; метание малого мяча на дальность с разбега (трёх шагов) . Бросок набивного мяча    двумя руками из 

различных и.п., стоя грудью и боком   в   направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча  двумя руками после броска партнера, после броска вверх. 

ОФП. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку Метание 

набивного мяча из-за головы. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Упражнения с гантелями 

(1,5;2,3 кг.)    

Спортивные игры.  

Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной 

рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча 

двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча 

одной рукой от головы в движении; штрафнойбросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во 

время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по правилам. 

Волейбол: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приём и передача мяча двумя руками снизу; приём и передача мяча сверху 

двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в прыжке; приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине, 



приём мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; 

тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием 

лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка 

катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

     Бадминтон.  Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Европейская хватка. Упражнения с 

различными видами жонглирования с воланом. Стойки при выполнении подачи: открытой и закрытой стороной ракетки. Игровые: основная 

стойка; высокая, средняя, низкая; правосторонняя, левосторонняя стойка.Передвижения: приставным шагом; скрестным шагом; выпады 

вперед, в сторону; из высокой, низкой, средней стойки игрока приставным шагом вправо, влево в передней зоне площадки с отбиванием 

волана открытой и закрытой стороной ракетки на заднюю линию; скрестным шагом в средней зоне площадки с отбиванием волана снизу 

открытой и закрытой стороной ракетки; выпадами вперед, вправо- влево в передней зоне площадки с выполнением короткого удара на сетке. 

Упражнение «старт к волану». Перемещение по площадке в четыре точки. Техника выполнения ударов на сетке: «подставка»; «откидка»; 

«добивание»; «толчок»; «перевод» волана открытой и закрытой стороной ракетки. «Подставка», «откидка», «добивание», «толчок», 

«перевод» волана открытой и закрытой стороной ракетки; плоской подачи открытой и закрытой стороной ракетки; высокой подачи. Удары в 

средней зоне площадки: плоский; короткий; высокий; открытой и закрытой стороной ракетки; с боку, сверху, снизу. Нападающий удар 

«смеш». Чередование высоких атакующих ударов на заднюю линию площадки и перевод волана на сетку. Выполнение ударов по диагонали, 

в правый задний угол площадки и левый угол у сетки. Быстрые атакующие удары со смещением игрока к задней линии. Тактика. Тактика 

одиночной игры. Тактика парной игры: способы расстановки игроков на площадке; личная игровая зона спортсмена; перемещения игроков 

на площадке.Техника выполнения плоской подачи открытой и закрытой стороной ракетки; высокой подачи. Упражнения общей физической 

подготовки. 

Гандбол. На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек: Стойки   игрока.   Перемещения   в стойке приставными 

шагами боком 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 передач мяча: Ловля и передача мяча 

двумя руками на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге),  с пассивным сопротивлением   

защитника.  Ловля катящегося мяча.На освоение техники  ведения мяча: Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке. Броски        

мяча сверху,   снизу  и сбоку   согнутой и прямой рукой. Семиметровый штрафной бросок. Бросок мяча из опорного положения с 

отклонением туловища.На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных 

способностей. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.На    освоение тактики игры: Тактика 

свободного нападения.  Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди»; с  изменением позиций (2:1); (3:2); взаимодействие двух   игроков   в защите через «заслон»; Взаимодействие 

вратаря с защитником Взаимодействие трех игроков.На овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-гандбола. Игры  и игровые 

задания  2:1,  3:1, 3:2, 3:3. 

  

 

                                5.4 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому склону, сыпучему 

грунту, пересечённой местности; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление препятствий (гимнастического 

коня) прыжком, боком с опорой на левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре (гимнастическом бревне); лазанье 

по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к 

стенке (девушки); передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); прыжки через препятствие с грузом на плечах; спрыгивание и 

запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точность и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах; 

преодоление препятствий прыжковым бегом; преодоление полос препятствий. 

Физическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации движений, гибкости, ЛОВКОСТИ .  



Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой 

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы oбщеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей кувырки (вперёд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного 

мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных 

на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на 

точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), 

подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); 

метание набивного мяча из различных исходных положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные 

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); 

приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия. 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности и сочетании с 

напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом 

отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального 

методов. 



Лёгкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по 

пересечённой местности (кроссовый бег). Бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. 

Равномерный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа». 

Передвижение на лыжах на длинные дистанции. 

Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в 

глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на 

правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с 

набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой 

тренировки. 

Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с 

горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью с ходу. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег 

с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе 

учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по пересечённой местности. Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и 

большой интенсивности. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег с 

дополнительным отягощением на средние дистанции, в горку и с горки. Прыжки в различных направлениях и из разных исходных 

положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Приседания с различной амплитудой и дополнительными 

отягощениями в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью. 



Развитие силы. Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. Комплексы упражнений силовой 

направленности на спортивных снарядах (перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки. 

Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных 

исходных положений). Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением вперёд. Комплексы атлетической гимнастики. 

Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление 

препятствий прыжками разной формы). Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём 

ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой».  

Развитие координации движений. Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к 

опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую). Передвижения по 

ограниченной площади опоры (с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных мячей). Упражнения на 

дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных 

направлениях движения). Упражнения в поворотах и спусках на лыжах. 

Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. Челночный бег. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Спортивные игры. Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных на правлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием 

ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с 

максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью 

приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на 

обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в 



максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3-5 м. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки и глубоком 

приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки 

через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и 

спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими многоскоками. Броски 

набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в 

полуприседе. 

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по непрерывно-

интервальному методу. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени 

игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения 

(двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег «с тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по 

гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной 

(обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся 

по команде скоростью и направлением передвижения. 

 

 

 

 

 



6. Содержание тем учебного курса. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе 

освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств. 

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. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно- половые особенности школьников и 

направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль 

индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной 

направленности. 

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. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение 

учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма 

и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение 



общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. 

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. 

Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, 

физическим развитием и физической подготовленностью. 

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. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным 

ценностям. 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 О °С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе 

начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. 

Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2—3 захода по 3—7 мин). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), 

длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

6.1 Спортивные игры. 

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются 

баскетбол, ручной мяч, волейбол или футбол .  При наличии в школе, регионе определенных традиций и соответствующих условий вместо 

указанных спортивных игр в содержание программного материала можно включать любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с 

шайбой, на траве, бадминтон, теннис и др.). 



В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает программы обучения технике и тактике избранной спортивной игры, ориентируясь на 

предложенную схему распределения программного материала. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему 

воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания мячом 

создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 

движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных (силовых, выносливости, 

скоростных) способностей, также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм 

оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося восприятие, внимание, память, мышление, воображение и 

др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и 

самой игры, согласования индивидуальных, групповых командных взаимодействий партнеров и соперников. 

Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические 

взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа 

«Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на 

практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия 

(способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные 

виды игровой деятельности. 



Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение 

игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

Программный материал по подвижным играм. Таблица 1. 

     

Основная    на-

правленность 

Классы  

 5 класс  6 класс  7 класс 8 класс 9 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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, остановка, 

поворот, ускорение). 

На освоение ловли и 

передач мяча. 

Ловля и передача 

мяча двумя руками 

от груди и одной 

С пассивным 

сопротивлением 

С пассивным 

сопротивлением 

С пассивным 

сопротивлением 

С пассивным 

сопротивлением 



рукой от плеча на 

месте и в движении 

без сопротивления 

защитника (в парах, 

тройках, квадрате, 

круге) 

защитника 

 

защитника 

 

защитника 

 

защитника 

 

На освоение техники 

ведения мяча. 

Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке на 

месте, в движении по 

прямой, с 

изменением 

направления и 

скорости. Ведение 

без сопротивления 

защитника и 

неведущей рукой 

Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке на 

месте, в движении по 

прямой, с 

изменением 

направления и 

скорости. Ведение 

без сопротивления 

защитника и 

неведущей рукой 

С пассивным 

сопротивлением 

защитника 

С пассивным 

сопротивлением 

защитника 

С пассивным 

сопротивлением 

защитника и 

активным 

сопротивлением. 

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. 

Двумя руками снизу 

Броски одной и 

двумя руками с места 

и в движении  (после 

ведения, после 

ловли) без 

сопротивления 

защитника. 

Максимальное 

расстояние до 

корзины 3,60 м. 

Двумя руками снизу 

То же с пассивным 

противодействием. 

Максимальное 

расстояние до 

корзины 4,80 м в 

прыжке 

Броски одной и 

двумя руками в 

прыжке 

Броски одной и 

двумя руками в 

прыжке 



в движении. в движении. 

На освоение 

индивидуальной 

техники защиты. 

Вырывание и 

выбивание мяча 

Вырывание и 

выбивание мяча 

Перехват мяча Перехват мяча Перехват мяча 

На закрепление   

техники владения 

мячом и развитие    

координационных 

способностей. 

Комбинация 

изосвоенных 

элементов: ловля, 

передача, ведение, 

бросок. 

Комбинация 

изосвоенных 

элементов: ловля, 

передача, ведение, 

бросок. 

Комбинация 

изосвоенных 

элементов: ловля, 

передача, ведение, 

бросок. 

Комбинация 

изосвоенных 

элементов: ловля, 

передача, ведение, 

бросок. 

Комбинация 

изосвоенных 

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. 

Комбинация из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

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) 

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение  (5:0)  без 

изменения позиций 

игроков. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0) 

С изменением 

позиций (2:1). 

 

Позиционное 

нападение и личная 

защита  в игровых во  

взаимодействиях  2:2, 

3:3, 4:4, 5. 

Взаимодействие двух 

игроков в нападении 

и защите через 

«заслон». 

Позиционное 

нападение и личная 

защита в игровых во  

взаимодействиях 2:2. 

Взаимодействие трех        

игроков (тройка и 

малая восьмерка). 



Взаимодействие 

двухигроков «Отдай 

мяч и выйди». 

Взаимодействие 

двухигроков «Отдай 

мяч и выйди». 

На овладение игрой и 

комплексное 

развитие   

психомоторных 

способностей 

Игра по упрощенным 

правилам мини-

баскетбола Игры и 

игровые задания 2:1, 

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

 

. 

Игра по упрощенным 

правилам мини-

баскетбола Игры и 

игровые задания 2:1, 

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

 

Игра по правилам 

мини-баскетбола. 

Игра по правилам 

баскетбола 

Игра по правилам 

баскетбола 

Бадминтон 

Игровые стойки в 

бадминтоне. 

 

Передвижения по 

площадке. 

Стойки при 

выполнении подачи: 

открытой и закрытой 

стороной ракетки.  

Игровые: основная 

стойка; высокая, 

средняя, низкая; 

правосторонняя, 

левосторонняя 

стойка. 

Передвижения: 

приставным шагом; 

скрестным шагом; 

выпады вперед, в 

сторону.  

Передвижения: из 

высокой, низкой, 

средней стойки 

Стойки при 

выполнении подачи: 

открытой и закрытой 

стороной ракетки.  

Игровые: основная 

стойка; высокая, 

средняя, низкая; 

правосторонняя, 

левосторонняя 

стойка. 

Передвижения: 

приставным шагом; 

скрестным шагом; 

выпады вперед, в 

сторону.  

Передвижения: из 

высокой, низкой, 

средней стойки 

Техника 

передвижения в 

средней зоне 

площадки; 

передвижение в 

левый угол, правый 

угол. 

Техника 

передвижения в 

средней зоне 

площадки; 

передвижение в 

левый угол, правый 

угол.  

Техника 

перемещений в 

задней зоне 

площадки в левый 

(правый) дальний 

угол. 

Техника 

передвижения в 

средней зоне 

площадки; 

передвижение в 

левый угол, правый 

угол.  

Техника 

перемещений в 

задней зоне 

площадки в левый 

(правый) дальний 

угол. 



игрока приставным 

шагом вправо, влево 

в передней зоне 

площадки с 

отбиванием волана 

открытой и закрытой 

стороной ракетки на 

заднюю линию; 

скрестным шагом в 

средней зоне 

площадки с 

отбиванием волана 

снизу открытой и 

закрытой стороной 

ракетки; выпадами 

вперед, вправо- влево 

в передней зоне 

площадки с 

выполнением 

короткого удара на 

сетке. Упражнение 

«старт к волану». 

игрока приставным 

шагом вправо, влево 

в передней зоне 

площадки с 

отбиванием волана 

открытой и закрытой 

стороной ракетки на 

заднюю линию; 

скрестным шагом в 

средней зоне 

площадки с 

отбиванием волана 

снизу открытой и 

закрытой стороной 

ракетки; выпадами 

вперед, вправо- влево 

в передней зоне 

площадки с 

выполнением 

короткого удара на 

сетке. Упражнение 

«старт к волану». 

Удары. Подачи Техника выполнения 

ударов на сетке: 

«подставка»; 

«откидка»; 

«добивание»; 

«толчок»; «перевод» 

волана открытой и 

Техника выполнения 

ударов на сетке: 

«подставка»; 

«откидка»; 

«добивание»; 

«толчок»; «перевод» 

волана открытой и 

Удары в средней зоне 

площадки: плоский; 

короткий; высокий; 

открытой и закрытой 

стороной ракетки; с 

боку, сверху, снизу. 

высокого атакующий 

Техника выполнения 

ударов в защите на 

задней линии: 

сверху, сбоку 

открытой и закрытой 

стороной ракетки. 

Техника выполнения 

Совершенствование 

техники выполнения 

и приема атакующего 

удара «смеш».  

Блокирующие удары 

в средней зоне 

открытой и закрытой 



закрытой стороной 

ракетки.  

Техника выполнения 

плоской подачи 

открытой и закрытой 

стороной ракетки; 

высокой подачи.  

 

закрытой стороной 

ракетки.  

Техника выполнения 

плоской подачи 

открытой и закрытой 

стороной ракетки; 

высокой подачи.  

 

удар; плоского; 

короткого; открытой 

и закрытой стороной 

ракетки сбоку; 

сверху; снизу. 

Упражнения для 

обучения техники 

нападающего удара 

«смеш». 

атакующего удара 

«смеш». Прием 

атакующего удара 

«смеш». 

 

стороной ракетки. 

Короткий атакующий 

удар с задней линии 

площадки. 

Совершенствование 

техники выполнения 

и приема атакующего 

удара «смеш». 

Блокирующие удары 

в средней зоне 

открытой и закрытой 

стороной ракетки. 

Короткий атакующий 

удар с задней линии 

площадки. 

 

Тактические 

действия. 

  Тактика одиночной 

игры. Чередование 

высоких атакующих 

ударов на заднюю 

линию площадки и 

перевод волана на 

сетку. 

Тактика одиночной 

игры. Чередование 

высоких атакующих 

ударов на заднюю 

линию площадки и 

перевод волана на 

сетку. Выполнение 

ударов по диагонали, 

в правый задний угол 

площадки и левый 

угол у сетки. 

Быстрые атакующие 

удары со смещением 

игрока к задней 

линии.  

 

Тактика одиночной 

игры. Чередование 

высоких атакующих 

ударов на заднюю 

линию площадки и 

перевод волана на 

сетку. Выполнение 

ударов по диагонали, 

в правый задний угол 

площадки и левый 

угол у сетки. 

Быстрые атакующие 

удары со смещением 

игрока к задней 

линии.  

Тактика парной 

игры: способы 



расстановки игроков 

на площадке; личная 

игровая зона; 

перемещения 

игроков на площадке. 

Гандбол 

 На     овладение 

техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек. 

Стойки   игрока.   

Перемещения   в 

стойке приставными 

шагами боком 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 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 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 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 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 

передач мяча. 

Ловля и передача 

мяча двумя руками 

на месте и в 

движении без 

сопротивления 

защитника (в парах, 

тройках, квадрате, 

Ловля и передача 

мяча двумя руками 

на месте и в 

движении без 

сопротивления 

защитника (в парах, 

тройках, квадрате, 

С пассивным 

сопротивлением   

защитника.  

Ловля катящегося 

мяча. 

С пассивным 

сопротивлением   

защитника.  

Ловля катящегося 

мяча. 

С пассивным 

сопротивлением   

защитника.  

Ловля катящегося 

мяча. 



круге). круге). 

На освоение техники  

ведения мяча. 

Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке на 

месте. Ведение мяча 

в движении по 

прямой,   с   

изменением   

направления 

движения и скорости 

ведения без 

сопротивления 

защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке на 

месте. Ведение мяча 

в движении по 

прямой,   с   

изменением   

направления 

движения и скорости 

ведения без 

сопротивления 

защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке на 

месте. Ведение мяча 

в движении по 

прямой,   с   

изменением   

направления 

движения и скорости 

ведения без 

сопротивления 

защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

Спассивным 

сопротивлением 

защитника. 

Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке на 

месте. Ведение мяча 

в движении по 

прямой,   с   

изменением   

направления 

движения и скорости 

ведения без 

сопротивления 

защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

Спассивным 

сопротивлением 

защитника. 

Ведение мяча в 

низкой, средней и 

высокой стойке на 

месте. Ведение мяча 

в движении по 

прямой,   с   

изменением   

направления 

движения и скорости 

ведения без 

сопротивления 

защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

Спассивным 

сопротивлением 

защитника. 

На овладение 

техникой бросков 

мяча. 

Бросок мяча сверху в 

опорном положении 

и в прыжке. 

Бросок мяча сверху в 

опорном положении 

и в прыжке. 

Броски        мяча 

сверху,   снизу  и 

сбоку   согнутой и 

прямой рукой. 

Броски        мяча 

сверху,   снизу  и 

сбоку   согнутой и 

прямой рукой. 

Семиметровый 

штрафной бросок. 

Броски        мяча 

сверху,   снизу  и 

сбоку   согнутой и 

прямой рукой. 

Бросок мяча из 

опорного положения 

с отклонением 

туловища. 

На освоение 

индивидуаль-ной 

Вырывание и 

выбивание мяча 

Вырывание и 

выбивание мяча 

Перехват мяча .Игра Перехват мяча .Игра Перехват мяча .Игра 



техники защиты. Блокирование 

броска. 

Блокирование 

броска. 

вратаря. вратаря. вратаря. 

На совершен-

ствование техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие кон-

диционных и 

координации-онных 

спо-собностей. 

Комбинация из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинация из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинация из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинация из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинация из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

На     освоение 

тактики игры. 

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч 

и выйди». 

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч 

и выйди». 

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч 

и выйди».  С      

изменением позиций 

(2:1). 

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч 

и выйди». С      

изменением позиций 

(3:2). 

Взаимодействие двух   

игроков   в защите        

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков. 

Нападение быстрым 

прорывом (1:0) 

Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч 

и выйди».  

С      изменением 

позиций 

(3:2). 



через «заслон». Взаимодействие 

вратаря с 

защитником 

Взаимодействие трех 

игроков. 

На    овладение игрой 

и комплексное 

развитие 

психомоторных 

способностей. 

Игра по упрощенным 

правилам мини-

гандбола. 

 

Игры  и игровые 

задания  2:1,  3:1, 3:2, 

3:3. 

Игра по упрощенным 

правилам мини-

гандбола. 

 

Игры  и игровые 

задания  2:1,  3:1, 3:2, 

3:3. 

Игра по упрощенным 

правилам мини-

гандбола. 

 

Игры  и игровые 

задания  2:1,  3:1, 3:2, 

3:3. Игра по 

правилам мини-

гандбола 

Игра по упрощенным 

правилам мини-

гандбола. 

 

Игры  и игровые 

задания  2:1,  3:1, 3:2, 

3:3. Игра   по   

упрощенным   

правилам гандбола. 

 

Игра по упрощенным 

правилам мини-

гандбола. 

 

Игры  и игровые 

задания  2:1,  3:1, 3:2, 

3:3. Игра   по   

упрощенным   

правилам гандбола. 

 

Футбол  

На овладение 

техникой 

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 

Стойки    игрока;    

перемещения    в 

стойке приставными 

шагами боком  

и спиной вперед, 

ускорения, старты из 

различных 

положений 

.Комбинации из 

освоенных элементов 

Стойки    игрока;    

перемещения    в 

стойке приставными 

шагами боком  

и спиной вперед, 

ускорения, старты из 

различных 

положений 

.Комбинации из 

освоенных элементов 

Стойки    игрока;    

перемещения    в 

стойке приставными 

шагами боком  

и спиной вперед, 

ускорения, старты из 

различных 

положений 

.Комбинации из 

освоенных элементов 

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). 

техники 

передвижений 

(перемещения, 

остановки, повороты, 

ускорения). 

техники 

передвижений 

(перемещения, 

остановки, повороты, 

ускорения). 

техники 

передвижений 

(перемещения, 

остановки, повороты, 

ускорения). 

техники 

передвижений 

(перемещения, 

остановки, повороты, 

ускорения). 

На освоение ударов 

по мячу и остановок 

мяча. 

Удары по 

неподвижному и 

катящемуся мячу 

внутренней стороной 

стопы и средней 

частью подъема. 

Остановка   

катящегося   мяча   

внутренней стороной 

стопы и подошвой. 

 

Удары по 

неподвижному и 

катящемуся мячу 

внутренней стороной 

стопы и средней 

частью подъема. 

Остановка   

катящегося   мяча   

внутренней стороной 

стопы и подошвой. 

 

Удар по катящемуся 

мячу внутренней     

частью подъема, по 

неподвижному мячу 

внешней 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. 

Удар по летящему   

мячу   внутренней    

стороной    стопы    и 

средней  частью 

подъема. 

На освоение техники 

ведения мяча. 

Ведение мяча   по 

прямой с изменением 

направления 

движения и скорости   

ведения   без   

сопротивления 

защитника   ведущей   

и   неведущей ногой. 

Ведение мяча   по 

прямой с изменением 

направления 

движения и скорости   

ведения   без   

сопротивления 

защитника   ведущей   

и   неведущей ногой. 

Тоже с     пассивным 

сопротивлением 

защитника. 

Тоже с     пассивным 

сопротивлением 

защитника. 

Тоже с активным со-

противлением 

защитника. 

На овладение 

техникой ударов по 

Удары по воротам 

указанными 

Удары по воротам 

указанными 

Удары по воротам 

указанными 

Удары по воротам 

указанными 

Удары по воротам 

указанными 



воротам. способами на 

точность (меткость) 

попадания мячом в 

цель. 

способами на 

точность (меткость) 

попадания мячом в 

цель. 

способами на 

точность (меткость) 

попадания мячом в 

цель. 

способами на 

точность (меткость) 

попадания мячом в 

цель. 

способами на 

точность (меткость) 

попадания мячом в 

цель. 

На освоение 

индивидуальной   

техники защиты. 

Вырывание и 

выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Вырывание и 

выбивание мяча. 

Игра вратаря. 

Перехват мяча. 

Игра вратаря. 

Перехват мяча. 

Игра вратаря. 

Перехват мяча. 

Игра вратаря. 

На закрепление  

техники 

перемещений,    

владения мячом 

и      развитие 

координационных    

способностей.  

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

На освоение тактики   

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. 

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. 

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. С     

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. С     

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. С     



изменением позиций. 

 

изменением позиций. 

 

изменением позиций. 

 

На овладение игрой и 

комплексное 

развитие 

психомоторных 

способностей. 

Игра по упрощенным 

правилам на 

площадках разных 

размеров.  

Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

Игра по упрощенным 

правилам на 

площадках разных 

размеров.  

Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

Игра по упрощенным 

правилам на 

площадках разных 

размеров.  

Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

Игра по упрощенным 

правилам на 

площадках разных 

размеров.  

Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

Игра по упрощенным 

правилам на 

площадках разных 

размеров.  

Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

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). 

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). 

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 

над собой, во 

встречных колоннах. 

Отбивание мяча 

кулаком через сетку. 

Передача мяча 

сверху двумя руками 

на месте и после 

перемещения вперед. 

Передачи мяча над 

собой. То же через 

сетку Передача мяча 

над собой, во 

встречных колоннах. 

Отбивание мяча 

кулаком через сетку. 

Передача мяча 

сверху двумя руками 

на месте и после 

перемещения вперед. 

Передачи мяча над 

собой. То же через 

сетку Передача мяча 

над собой, во 

встречных колоннах. 

Отбивание мяча 

кулаком через сетку. 

Передача мяча над 

собой, во встречных 

колоннах. 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 

способностей. 

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. 

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. 

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. Игра по 

упрощенным 

правилам волейбола. 

 

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. Игра по 

правилам волейбола. 

 

На     освоение 

техникинападающего 

Прямой нападающий 

удар после 

Прямой нападающий 

удар после 

Прямой нападающий 

удар после 

Прямой нападающий 

удар после 

Прямой   

нападающий     удар 



удара. подбрасывания мяча 

Партнером. 

подбрасывания мяча 

Партнером. 

подбрасывания мяча 

Партнером. 

подбрасывания мяча 

Партнером. 

при  встречных 

передачах. 

На     освоение 

техники нижней 

прямой подачи. 

Нижняя прямая 

подача мяча с 

расстояния 3—6 м от 

сетки. 

Нижняя прямая 

подача мяча с 

расстояния 3—6 м от 

сетки. 

Нижняя прямая 

подача мяча через 

сетку. 

Нижняя     прямая 

подача мяча. 

Приемподачи. 

Прием      мяча, 

отраженного сеткой.     

Нижняя прямая 

подача мяча в 

заданную часть 

площадки.  

На закрепление 

техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координаци-онных 

способностей. 

Комбинации          из         

освоенных 

элементовтехники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации          из         

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации          из         

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации          из         

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

Комбинации          из         

освоенных элементов 

техники 

перемещений и 

владения мячом. 

На освоение тактики 

игры. 

 

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков (6:0). 

Тактика свободного 

нападения. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков (6:0). 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков 

(6:0).Позиционное 

нападение с измене-

нием позиций. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков 

(6:0).Позиционное 

нападение с измене-

нием позиций. 

Позиционное 

нападение без 

изменения позиций 

игроков 

(6:0).Позиционное 

нападение с измене-

нием позиций. Игра в 

нападении   в   зоне   

3. Игра в защите. 

 



6.2 Гимнастика с элементами акробатики. 

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 классах, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в 

построениях и перестроениях, общеразвиваюшие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, 

скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, упорные прыжки. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и 

методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров 

движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой 

выносливости, гибкости). 

Начиная с 5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических 

упражнений. Для повышения интереса детей к занятиям, содействия эстетическому воспитанию большое значение приобретает музыкальное 

сопровождение занятий. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, 

последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. 

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые 

качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, упражнения на снарядах содействуют 

воспитанию смелости, решительности, уверенности. Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для воспитания 

самоконтроля и самооценки достигнутых результатов. 

С учетом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок гимнастические упражнения являются хорошим средством для 

организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки. 

 

 



Программный материал по гимнастике с элементами акробатики.  Таблица 2. 

Основная    на-

правленность. 

Классы  

5 класс  6 класс  7 класс 8 класс 9 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. 

 

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. 

Строевой шаг,    

размыкание и 

смыкание на 

месте. 

 

 

Выполнение 

команд: 

«Полоборота 

направо!», 

«Полоборота 

налево!», 

«Полшага!», 

«Полный шаг!» 

Перестроения из 

колонны по два и 

по четыре в 

колонну по 

одному 

разведением и 

слиянием, по 

восемь в 

движении.   

 

Команда «Прямо!», 

повороты в движении 

направо, налево. 

Перестроения из колонны по 

два и по четыре в колонну 

по одному разведением и 

слиянием, по восемь в 

движении.   

 

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. 

 

На освоение 

общеразвивающи

Сочетание 

различных 

Сочетание 

различных 

Сочетание 

различных 

Сочетание различных 

положений рук, ног, 

Сочетание различных 

положений рук, ног, 



х упражнений без 

предметов на 

месте и в 

движении. 

 

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. 

Общеразвивающи

е упражнения в 

парах. 

 

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. 

Общеразвивающ

ие упражнения в 

парах. 

 

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. 

Общеразвивающ

ие упражнения в 

парах. 

 

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. 

 

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 

общеразвивающи

х упражнений с 

предметами.  

Мальчики: с 

набивным и 

большим мячом, 

гантелями (1-3 

кг). 

Девочки: с 

обручами, 

булавами, 

большим мячом, 

Мальчики: с 

набивным и 

большим мячом, 

гантелями (1-3 

кг). 

Девочки: с 

обручами, 

булавами, 

Мальчики: с 

набивным и 

большим мячом, 

гантелями (1-3 

кг). 

Девочки: с 

обручами, 

булавами, 

Мальчики: с набивным и 

большим мячом, гантелями 

(3—5 кг), тренажерами, 

эспандерами. 

Девочки: с обручами, 

булавами, большим мячом, 

палками, тренажерами. 

 

Мальчики: с набивным и 

большим мячом, гантелями 

(3—5 кг), тренажерами, 

эспандерами. 

Девочки: с обручами, 

булавами, большим мячом, 

палками, тренажерами. 

 



палками. большим большим 

На   освоение и   

совершенствован

ие ОФП. 

   Челночный бег,упражнения 

с гантелями,прыжки на 

скакалки,через 

скамейку.отжимание.пресс,б

ег на выносливость 

Челночный бег,упражнения 

с гантелями,прыжки на 

скакалки,через 

скамейку.отжимание.пресс,б

ег на выносливость 

На освоение 

опорных 

прыжков. 

Вскок в упор 

присев;соскок    

прогнувшись   

(козел   в ширину,        

высота 80-100 

см). 

Прыжок ноги 

врозь (козел в 

ширину, высота 

100— 110 см). 

Мальчики: 

прыжок согнув 

ноги   (козел   в 

ширину, высота 

100-115 см). 

Девочки:  

прыжок ноги 

врозь (козел в 

ширину,          

высота 105-110 

см). 

Мальчики:  прыжок согнув 

ноги (козел в длину, высота  

110— 115 см). 

Девочки:      прыжок боком с 

поворотом на 90° (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Мальчики: прыжок согнув 

ноги (козел   в   длину, 

высота 115 см). 

Девочки:     прыжок боком 

(конь в ширину, высота 110 

см). 

На  освоение 

акробатических 

упражнений. 

Кувырок   вперед   

и назад; стойка на 

лопатках. 

Кувырок   вперед   

и назад; стойка на 

лопатках. Два   

кувырка вперед  

слитно;   Мост   

из положения 

стоя    с    

помощью. 

Мальчики: 

кувырок   вперед 

в    стойку    на 

лопатках; стойка 

на голове  с  

согнутыми 

ногами  

Девочки:    

кувырок назад в 

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. 

Мальчики:       из упора 

присев силой   стойка   на 

голове  и  руках; длинный   

кувырок вперед с трех шагов 

разбега. 

Девочки: равновесие на 

одной; выпад     вперед; 

кувырок вперед. 



полушпагат. 

На развитие 

силовых 

способностей и 

силовой 

выносливости. 

Лазанье по 

скамейки 

гимнастической 

лестнице, 

упражнения с 

гантелями, 

набивными 

мячами. 

Отжимание. 

 Лазанье по 

скамейки 

гимнастической 

лестнице, 

упражнения с 

гантелями, 

набивными 

мячами. 

Лазанье по 

скамейки 

гимнастической 

лестнице, 

упражнения  с 

гантелями, 

набивными 

мячами. 

Лазанье по скамейки 

гимнастической лестнице, 

упражнения с гантелями, 

набивными мячами. 

Лазанье по скамейки 

гимнастической лестнице, 

упражнения  с гантелями, 

набивными мячами. 

 

6.3 Легкая атлетика. 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 

5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям . 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных 

способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений 

разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует 

разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы 

преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития 

координационных и кондиционных способностей. 

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое 

проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить 



школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности. 

Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности 

учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5—7 классах являются прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». В 8—9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные 

способы прыжков. 

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять формированию умений 

учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях 

проживания. 

Программный материал по легкой атлетике. Таблица 3. 

 

Основная    

направленность. 

Классы  

5 класс  6 класс  7 класс 8 класс 9 класс 

На овладение 

техникой 

спринтерского бега. 

Высокий    старт от 

10 до 15 м. 

Бег с ускорением от 

30 до 4м.Скоростной 

бег до 40 м. 

Бег на результат 60 

м. Эстафетный бег. 

Высокий    старт от 

15 до 30 м.  

Бег с ускорением от 

40 до 50 м. 

Скоростной бег до 40 

м., до 50 м. 

Бег на результат 60 

м. 

Старт. Стартовый 

Высокий    старт от 

30 до 40 м.  

Бег с ускорением от 

40 до 60 м. 

Скоростной бег до до 

60 м. 

Бег на результат 

60м., 100м. 

Низкий старт до 30 м. 

Бег с ускорением от 

70 до 80 м. 

Скоростной бег до 70 

м.  

Бег на результат 

100 м. 

Старт. Стартовый 

Низкий старт до 60 м 

Бег с ускорением от 

70 до 80 м 

Скоростной бег до 70 

м  

Бег на результат 

100 м. 

Старт. Стартовый 



разгон. 

Финиширование. 

Старты из различных 

положений. 

Старт. Стартовый 

разгон. 

Финиширование. 

Старты из различных 

положений. 

разгон. 

Финиширование. 

Старты из различных 

положений. 

разгон. 

Финиширование. 

Старты из различных 

положений. 

На овладение 

техникой 

длительного бега. 

Бег в равномерном 

темпе от 10 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, 

девочки — до 15 

мин. 

Бег на 1500 м. 

Бег в равномерном 

темпе — до 20 мин, 

девочки — до 15мин. 

Бег  на   2000   м 

(мальчики) и на 1500 

м. (девочки). 

Бег в равномерном 

темпе — до 20 мин, 

девочки — до 15мин. 

Бег  на   2000   м 

(мальчики) и на 1500 

м. (девочки). 

На овладение 

техникой прыжка        

в длину. 

Прыжки в длину с 

7—9 шагов разбега. 

Техника 

отталкивания. 

Прыжки в длину с 

7—9 шагов разбега. 

Техника 

отталкивания. 

Подбор разбега. 

Прыжки  в длину  с 

9—11 шагов разбега. 

Прыжки в длину с 11 

— 13 шагов разбега. 

Прыжки в длину с 11 

— 13 шагов разбега. 

На овладение 

техникой прыжка        

в высоту. 

Прыжки  в высоту с 

3—5 шагов   разбега. 

Прыжки  в высоту с 

3—5 шагов   разбега. 

Прыжки  в высоту с 

3—5 шагов   разбега. 

Прыжки   в  высоту с 

7—9 шагов разбега. 

Прыжки   в  высоту с 

7—9 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 

Метание  теннисного  

мяча с места   на   

дальность отскока от 

стены, на заданное  

расстояние,на 

Метание теннисного 

мяча       на       

дальность отскока от 

стены с места, с 

шага, с двух  шагов,   

Метание теннисного 

мяча       на       

дальность отскока от 

стены с места, с 

шага, с двух  шагов,   

Метание теннисного 

мяча и мяча весом    

150 г   с места   на   

дальность,   с   4—5 

бросковых шагов  с  



дальность,  в коридор 

5—6 м,в    

горизонтальную    и     

верти-кальную       

цель (lxl   м)   с   рас- 

стояния  6—8  м,с 

4—5 бросковых 

шагов   на   дальность 

и заданно 

расстояние. 

дальность,  в коридор 

5—6 м,в  

горизонтальную    и     

верти-кальную       

цель (lxl   м)  с 

расстояния 8—10 м 

 ,с 4—5 бросковых 

шагов   на   дальность 

и заданно 

расстояние. 

с  трех шагов;   в   

горизонтальную       и 

вертикальную цель 

(1х1 м) с     расстоя- 

ния 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. 

с  трех шагов;   в   

горизонтальную       и 

вертикальную цель 

(1х1 м) с     расстоя- 

ния девушки 12-14м, 

юноши до 16м. 

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. 

укороченного   и   

полногоразбега 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). 

На    овладение    

техникой броска 

набивного мяча на 

дальность. 

Бросок набивно- го   

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 

Бросок набивно- го   

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 

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 трех 

шагов вперед-вверх; 

снизу вверх на 

Бросок    набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками из различных 

и. п. с места, с шага, 

с двух шагов, с трех 

шагов, с четырех 

шагов вперед-вверх. 

Ловля набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками после броска 

Бросок набивного    

мяча    (юноши —   3   

кг,   де- вушки   —   2   

кг). Двумя руками из 

различных и. п. с 

места и с двух-

четырех шагов 

вперед-вверх. Ловля 

набивного мяча (2 кг) 

двумя руками после 



вверх на   заданную    

и максимальную 

высоту. 

Ловля набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками        после 

броска партнера, 

после         броска 

вверх: с хлопками 

ладонями    после 

приседания. 

вверх на   заданную    

и максимальную 

высоту  

Ловля набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками        после 

броска партнера, 

после         броска 

вверх: с хлопками 

ладонями    после 

приседания. 

заданную и 

максимальную вы-

соту. 

Ловля набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками после броска 

партнера, после 

броска вверх. 

партнера, после 

броска вверх. 

броска партнера, 

после броска вверх. 

На развитие 

выносливости. 

Кросс до 15 мин, бег 

с препятствиями и на 

местности. 

Кросс до 15 мин, бег 

с препятствиями и на 

местности. 

Кросс до 15 мин, бег 

с препятствиями и на 

местности. 

Кросс до 15 мин, бег 

с препятствиями и на 

местности. 

Бег с гандикапом, 

командами, в парах, 

кросс до 3 км. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

7. Планируемые результаты изучения учебного курса 
 

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. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 



 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу 

Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 

развитием физических качеств и основных систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с 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. 

 

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. 

 

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; 



 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

учебно- тематический план 

 

 
Раздел учебной программы Общее количество часов по четвертям 

5класс 6класс 7класс 8класс 9класс 

 

1.Базовая часть:  

 Основы знаний о физической 

культуре: 

1.Страницы истории. Олимпиады. 

2.Познай себя. 

3.Психологические особенности 

возрастного развития. 

4.Научитесь управлять собой. 

5.Физическое самовоспитание. 

6.Влияние ф.у. на основные 

системы организма. 

7.Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

8.Самоконтроль. 

9.Первая помощь при травмах. 

 

 (как компонент урока) 

Лёгкая атлетика 26 26 26 30 27 

Гимнастика 21 21 21 18 18 

Подвижные и спортивные игры 34 

 

34 

 

34 

 

33 

 

33 

 

2.Вариативная часть:  

      

ОФП с оздоровительной 

направленностью 

   8 8 



Подвижные 

 игры с оздоровительной 

направленностью (на свежем 

воздухе) 

21 21 21 13 

 

13 

 

 

      

 

Итого: 

 

102 

 

102 

 

102 

 

102 

 

99 

Примечание, так как  на базе школы нет условия для занятий лыжами  в вариативную часть программы добавлено: 

 ОФП(8-9 классы) 

Спортивные игры  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8. Критерии и нормы оценки знаний обучающихся. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы 

управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет 

учитель. 

                                                5 класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

Контрольные упражнения  

 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  

 
Мальчики 

Девочки  

 

Оценка  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

Челночный бег 3*10  м, сек  

 
8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

Бег 30 м, сек 

 
5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

Бег 1000м, мин  

 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30 6,00 

Бег 500м,  мин          2.10 2.30 2.50 2.30 2.50 3.10 



 

Бег 60 м, сек 

 10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

Бег 2000 м, мин  

 
Без учета времени 

Прыжки  в длину с места, см  

 
195 160 140 185 150 130 

Подтягивание на высокой 

перекладине, раз  

 

6 4 1 19 10 4 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре  лёжа, раз 

 
17 12 7 12 8 3 

Наклоны  вперед из положения 

сидя, см  

 

10+ 6 2- 15+ 8 4- 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа, раз  

 
35 30 20 30 20 15 

Прыжок на скакалке, 15 сек, раз  

 34 32 30 38 36 34 

Метание мяча на дальность, м 25 22 19 22 19 16 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

 

Контрольные упражнения  

 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  

 
Мальчики 

Девочки  

 



Оценка  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

Челночный бег 3*10  м, сек  

 
8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

Бег 30 м, сек 

 
4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

Бег 1000м, мин 

 

4,20 4,45 5,15 4.45 5.10 5.30 

Бег 500м,  мин 2.00 2.20 2.40 2,20 2,40 3,00 

Бег 60 м, сек  

 9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

Бег 2000 м, мин  

 
Без учета времени 

Прыжки  в длину с места, см  

 
195 160 140 185 150 130 

Подтягивание на высокой 

перекладине, раз  

 

7 4 1 20 11 4 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа, раз 

 
20 15 10 15 10 5 



Наклоны  вперед из положения 

сидя, см  

 

14+ 6 2- 16+ 9 5- 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа, раз  

 
40 35 25 35 30 20 

Прыжок на скакалке, 20 сек, раз  

 46 44 42 48 46 44 

Метание мяча на дальность, м 28 25 23 25 23 20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

7   класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.  

Контрольные упражнения  

 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  

 
Мальчики 

Девочки  

 

Оценка  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

Челночный бег 3*10  м, сек  

 
8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

Бег 30 м, сек 

 
4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

Бег 1000м, мин 

 

4,10 4,30 5,00 4.30 4.50 5.10 



Бег 500м, мин 1.55 2.15 2.35 
2,15 2,25 3,00 

Бег 60 м, сек 

 9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

Бег 2000 м, мин  

 9,30 10,15 11,15 11,00 12,40 13,50 

Прыжки  в длину с места, см 

 
205 170 150 200 160 140 

Подтягивание на высокой 

перекладине, раз  

 

8 5 1 19 12 5 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа, раз  

 
23 18 13 18 12 8 

Наклоны  вперед из положения 

сидя, см  

 

9+ 5 2- 18+ 10 6- 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа, раз  

 
45 40 35 38 33 25 

Прыжки на скакалке, 20 сек, раз  

 46 44 42 52 50 48 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание мяча на дальность, м 30 28 26 28 26 24 



8   класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.  

 

Контрольные упражнения  

 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  

 
Мальчики 

Девочки  

 

Оценка  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

Челночный бег 3*10  м, сек  

 
8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

Бег 30 м, сек  

 
4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

Бег 1000м, мин.  

 
3.50 4.20 4.50 4.20 4.50 5.15 

Бег 500м, мин 1.40 1.55 2.10 2.00 2.15 2.30 

Бег 60 м, сек  

 
9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 

Бег 2000 м, мин  

 
9.00 9.45 10.30 10.50 12.30 13.20 

Прыжки  в длину с места, см  
210 180 160 200 160 145 



 

Подтягивание на высокой 

перекладине, раз 

 

9 6 2 17 13 5 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре, раз 

 

25 20 15 19 13 9 

Наклоны  вперед из положения 

сидя, см 

 

11+ 7 3- 20+ 12 7- 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа, раз 

 

48 43 38 38 33 25 

Прыжок на скакалке, 25 сек, раз  

 
56 54 52 62 60 58 

Метание мяча на дальность, м 34 31 28 30 27 25 

 

 

 

 

 



9   класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.  

 

Контрольные упражнения  

 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  

 
Мальчики 

Девочки  

 

Оценка  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

Челночный бег 3*10  м, сек  

 
8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

Бег 30 м, секунд  

 
4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

Бег 1000 м, мин.  

 

3,40 4,10 4,40 
4.10 4.40 5.10 

Бег 500м, мин 1.35 2.05 2.25 
2,05 2,20 2,55 

Бег 60 м, секунд  

 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

Бег 2000 м, мин  

 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05 

Прыжки  в длину с места, см 

 
220 190 175 205 165 155 



Подтягивание на высокой перекладине, раз  

 
10 7 3 16 12 5 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, раз 

 32 27 22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения сидя, см 

 
12+ 8 4- 20+ 12 7- 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа, раз  

 50 45 40 43 35 26 

Бег на лыжах 3 км, мин  

 15,30 16,00 17,00 19,00 20,00 21,30 

Бег на лыжах 2 км, мин  

 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

Бег на лыжах 5 км, мин Без учета времени 

Прыжок на скакалке, 25 сек, раз  

 58 56 54 66 64 62 

Метание мяча на дальность,  м 40 35 32 35 32 30 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 

последствия заболеваний учащихся. 

 

 



 

 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся 

неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 

количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может 

улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при 

построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, 

количество, длину, высоту. 

 



9.  Используемая литература. 

 

Для учителя:  

1. А.П. Матвеев. Программы общеобразовательных учреждений физического воспитания учащихся 5 -11 классы - М.: Просвещение 

2007. 

2.Справочник учителя физической культуры, П.А.Киселев, С.Б.Киселева; Волгоград: «Учитель»,2008. 

 

Для учащихся: 

2. Физическая культура: 5 класс: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / А. П. Матвеев; Рос.акад. наук, Рос. Акад. Образования, изд-во 

“Просвещение”. -3-е изд.- М.: Просвещение, 2010. 

3. Физическая культура: 6 - 7 класс: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / А. П. Матвеев; Рос. акад. наук, Рос. Акад. Образования, 

изд-во “Просвещение”. -3-е изд.- М.: Просвещение, 2010. 

4. Физическая культура: 8 -9 класс: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / А. П. Матвеев; Рос. акад. наук, Рос. Акад. Образования, изд-

во “Просвещение”. -3-е изд.- М.: Просвещение, 2010. 

 

 

 

 

 


